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Nle kazdy jestw

Jak przygotowac

organizm do
wyzwan? Pytamy
specjalistow: lekarzy,

fizjoterapeutow

1 trenerow.
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dy zapanowata moda
na bieganie, wypadalo
przebiec maraton albo
przynajmniej péimara-
ton. Potem popularne
staly si¢ jeszcze wigksze wyzwania,
jak triathlon czy biegi po gorach.
A zima wszyscy morsowaliSmy.
To dobrze, ze chcemy by¢ aktywni.
KorzySci z uprawiania sportu
sg nie do przecenienia. Wazne
jednak, zeby celu nie wyznaczata
moda czy ambicje. Cwicz, ale rozsad-
nie, najlepiej pod kontrola specjali-
stow. Wtedy powiedzenie ,,sport
to zdrowie” bedzie prawdziwe.

WYCZYNOWA AMATORKA

Choc nie jestes sportsmenkq, treningi
traktujesz powaznie. Stawiasz sobie
kolejne wyzwania: poprawic czas

na 10 km, przeplynqc wigcej basenow,
zdobyc kolejny gorski szczyt. Lubisz
przekraczac wilasne granice, bi¢
osobiste rekordy. Nawet gdy cos cig
boli, ambicja nie pozwala odpoczgc.

Jesli sport to pasja, ktéra rozwijasz

od lat, brawo! Jezeli jednak to nagly
zryw, niepoprzedzony solidnym
przygotowaniem organizmu, mozesz
mie¢ klopoty. — Na poczatku sezonu
przygotowawczego do biegéw diugo-
dystansowych w gabinecie pojawia si¢
specyficzna grupa pacjentéw — mowi
dr Filip Baszczeski z ortopedycznego
Centrum Medycznego Gamma. — Oso-
by kiedy$ aktywne, potem skupione
na karierze zawodowej. Po latach
wracaja do sportu i od razu rzucaja si¢
na gleboka wode. Skarza si¢ na béle
stawow, Sciegien. Rzadko sa to ostre
urazy, ich dolegliwosci to czesciej
efekt zbyt intensywnych treningéw,
bo cialo nie jest wystarczajaco
przygotowane do tak duzego wysitku.
Specjali$ci podkreslaja jednak: formy
nie da si¢ osiggna¢ w kilka tygodni
ani nawet miesiecy.

- Kondycje trzeba budowaé, podcho-
dzac do treningéw z rozwaga, tak

naktad: 226000 egz.

by nie zrobic¢ sobie krzywdy — uwaza
lekarz. — Mozna zaj$¢ daleko, ale
najlepiej robi¢ to matymi krokami.

* W czym problem?

Napedzani aspiracjami amatorzy
¢wicza niczym zawodowcy. Ale

w odréznieniu od nich nie dos¢ dbaja
o zdrowie i kondycje. — Ze sportowca-
mi pracuje ekipa specjalistéw — przy-
pomina dr Filip Baszczeski. — Trener,
masazysta, fizjoterapeuta, lekarz.
Zawodnicy czesto si¢ badaja, majq tez
diete utozong tak, zeby zaspokajata
wszystkie potrzeby obcigzonego
wysitkiem organizmu. Przywiazuja
duza wage do regeneracji zmeczonych
miesni. Zawodowy sportowiec
praktycznie nie ma dni wolnych

od treningu uzupelniajacego

czy odnowy biologiczne;j.

Wiekszos¢ sportowcéw amatorow
trafia do lekarza lub fizjoterapeuty
dopiero wtedy, gdy co$ im si¢ stanie.
Czasem to biahostka, czesto jednak
kontuzja przekreslajaca dalsze
sportowe plany. Mozna doznac jej

w kazdej chwili, a leczenie trwa
potem dlugie miesigce.

* Jak sie¢ przygotowac?

— Zacznij od spotkania z fizjoterapeutg
—radzi Artur Jagodzinski, rehabilitant
z Centrum Medycznego Gamma. —
Sprawdzi, czy masz do$¢ mocne
mig¢snie i sprawne stawy. Przyjrzy si¢
sylwetce: postawie, ulozeniu stop,
kolan, miednicy, barkéw. Rozpozna
ewentualne wady, asymetrie

w budowie ciata. To wazne, poniewaz

Kondycje trzeba
budowac stopniowo
1Z rozwaga. Dzieki
temu w sporcie
mozna zajs¢ daleko.
Ale najlepie] matym
krokami.

wynikajgce z nich niewielkie przecia-
zenia i mikrourazy z czasem moga
spowodowac problemy.

— Nieraz podczas wizyty kontrolnej
odnajduje $lad dawnego urazu,

o ktérym pacjent nie pamigta — mowi
fizjoterapeuta. — Ale skrecona kiedys
kostka moze o sobie przypomniec¢
nawet po 10 latach.

Zbyt intensywny wysilek fizyczny
jest dla organizmu réwnie szkodliwy,
co brak ruchu. Grozi nie tylko
kontuzja, ostabia tez odpornosé,

co potwierdzili amerykanscy badacze
z wydzialu nauk o sporcie Uniwersy-
tetu Wayne. Zaobserwowali, ze u 0s6b
zajmujacych si¢ sportem wyczynowo,
podobnie jak u tych, ktére nie ¢wiczg,
poziom immunoglobulin A odpowie-
dzialnych za obrone przed chorobo-
tworczymi drobnoustrojami

jest niski.

* Tylko ostroznie!

Aktywnosc¢ fizyczna stuzy kazdemu,
jednak z uptywem lat lepiej rozwaznie
podchodzi¢ do bicia zyciowych
rekordéw. — Organizm potrzebuje
wiecej czasu nie tylko na zbudowanie
formy, ale tez regeneracje — méwi

dr Michat Chudzik, kardiolog i lekarz
medycyny sportowej z Centrum
Medycznego Medicover. Z treningéw
o duzej intensywnosci powinny
zrezygnowac osoby z chorobami serca
czy nadwaga (np. bieganie obcigza

u nich stawy i uklad krazenia).
Lekarze ostrzegaja, ze pod wplywem
wzmozonego wysitku moga ujawnié
sie wrodzone choroby i wady serca,
ktére wezesniej nie dawaly objawéw,
tzw. klinicznie nieme. Miedzy innymi
z tego powodu zdarzajg si¢ zgony
podczas zawoddéw. Dlatego kazdy,

kto trenuje intensywnie, powinien
regularnie robi¢ badania (jakie,
sprawdZ w ramce).

NIEDZIELNA SPORTSMENKA

0d poniedziatku do pigtku pracujesz
za biurkiem. W weekend wsiadasz
na rower i pedzisz daleko za miasto
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albo umawiasz si¢ ze znajomymi
na mecz tenisa.

— W podrecznikach do fizjoterapii
pojawia si¢ pojecie ,weekend warrior”,
weekendowy wojownik — méwi Artur
Jagodzinski. — To osoba, ktéra prze-
plata okresy bezczynnosci z nadmier-
na aktywnoscig. Bez wzgledu na to,
czy jest to bieganie, jazda na rowerze,
gra w tenisa czy wypad na narty, ryzy-
kuje zdrowie, jesli zabiera si¢ do tego
bez odpowiedniego przygotowania.

* W czym problem?

Nagly intensywny wysitek

to dla organizmu silny stres. — Duza
dawka kortyzolu, cho¢ na poczatku
dziala mobilizujaco i powoduje
przyplyw energii, sprzyja stanom
zapalnym, utrudnia regeneracje
organizmu, ostabia odpornos¢

1, paradoksalnie, réowniez mi¢$nie —
moéwi fizjoterapeuta fukasz
Giermasiniski z Orthokliniki.

— Spontaniczne ,,zrywy”, bez przygo-
towania, czasem nawet bez rozgrzew-
ki, skutkuja kontuzjami — dodaje
Artur Jagodzinski. — Naciggniety lub
naderwany miesien, skrecona kostka
to czeste dolegliwosci niedzielnych
sportowcéw. Oprocz urazéw naglych
amatorzy miewaja problemy

z przewleklymi dolegliwosciami, jak
choroby $ciegien czy bdle kregostupa.
¢ Jak sie przygotowac?

Cwicz przynajmniej 2-3 razy w ty-
godniu. Po dniu pracy ruch to lepszy
odpoczynek niz ogladanie serialu.
Regularnya katywnos¢ jest najkorzyst-
niejsza dla zdrowia. Badania wykaza-
ly, ze zmniejsza ryzyko niewydolnosci
serca nawet o polfowe. — W poniedzia-
fek idZ na marszobieg, we wtorek
odpocznij lub zréb ¢wiczenia
rozciagajace, w Srode poplywaj

na basenie lub po¢wicz aqua aerobik,
w piatek zréb trening silowy,

ktéry tez jest potrzebny — podpowiada
Lukasz Giermasinski. — Najwazniejsze,
zeby treningi byly r6znorodne,
wszechstronne i przygotowywaty
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Najwazniejsze badania:

wysitku i zaraz po nim

cie do ulubionej aktywnosci.

Grasz w tenisa? Moze powinnas
wzmocni¢ mi¢$nie brzucha i poslad-
kéw. Nigdy nie zapominaj tez

o rozgrzewce. Lekarze z Uniwersytetu
Potudniowej Kalifornii obliczyli,

ze tylko dzigki niej mozna by uniknac
co czwartej kontuzji

* Tylko ostroznie!

— Nawet dla wysportowanej osoby
przerwa w treningu powyzej

7 dni jest na tyle diuga, ze trzeba
zaczynac niemal od poczatku,

od niewielkich obcigzen i matej
intensywnosci ¢wiczefi — méwi

dr Michat Chudzik. — Dzieki temu
mig$nie, Sciegna i stawy przyzwycza-
jaja si¢ do coraz wigkszych obciazen
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Nie tylko dla zawodowcow

Badac sie powinni wszyscy, nie tylko profesjonalisci, ale tez amatorzy
w kazdym wieku. Wiele placéwek medycznych oferuje pakiety testow
dla aktywnych. Mozna tez zgtosi¢ sie do lekarza rodzinnego, ktéry
wystawi odpowiednie skierowania, a w razie potrzeby odesle

do specjalisty. Takie kontrolne badania warto powtarzac co roku.

» morfologia krwi - pozwala oceni¢ ogélny stan zdrowia, wykry¢
niedokrwistos¢, ktora ostabia organizm (anemie)

» lipidogram - kontrola poziomu trojglicerydéw i cholesterolu, ktorych
nadmiar wigze sie z wyzszym ryzykiem choréb serca i krazenia

» badanie poziomu glukozy - niewtasciwy moze by¢ objawem
stanu przedcukrzycowego lub cukrzycy typu 2

» kreatynina - badanie stuzy ocenie funkcjonowania nerek

» badanie moczu - pozwala stwierdzi¢, czy uktad moczowy dziata
prawidtowo, informuje o poziomie nawodnienia organizmu

» EKG spoczynkowe - umozliwia wykrycie nieprawidtowosci

w pracy serca, m.in. zaburzen rytmu, niedokrwienia

» ocena uktadu ruchu u fizjoterapeuty

Dodatkowo, jesli planujesz intensywne treningi:

» echo serca - pomaga skontrolowac prace zastawek, zdiagnozowac
ewentualne wady i zaburzenia pracy serca

» kardiologiczna proba wysitkowa - umozliwia wychwycenie
nieprawidtowosci w pracy serca przy wiekszym obciazeniu, w trakcie

» stezenie sodu i potasu we krwi - badanie sprawdza poziom
mikroelementéw, ktdre zapobiegaja skurczom miesni, wptywaija
na wytrzymatosc, prawidtowg prace serca i uktadu nerwowego

i stopniowo si¢ wzmacniajq.

Jesli w czasie zajec¢ lub po ich zakoni-
czeniu poczujesz bol, np. fokcia,
kolana, barku, nie lekcewaz go.

To znak ostrzegawczy. — Radze

nie czekad, az b6l minie, nie prébowac
go ,rozbiega¢”, bo to moze nasili¢
problem — ostrzega dr Filip Baszczeski.
— Po konsultacji z lekarzem lub
fizjoterapeuta moze sie okazac, ze zle
przyzwyczajenia: nieprawidlowe
rzucanie pitki, niewlasciwe trzymanie
rakiety, powoduja obcigzenia, ktére
staly si¢ przyczyna kontuzji.

W takim wypadku rehabilitacja i leki
moga wystarczy¢. Jesli jednak np.
skrecisz kolano, czujesz przeskakiwa-
nie czy klikanie w Srodku, to brak
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odpowiedniej, szybkiej reakcji moze
pogorszy¢ uraz. Zglos si¢ do specjali-
sty, jesli bél nie mija w spoczynku

i nasila sie podczas obcigzania nogi.

AKTYWNA DOMATORKA

Pracujesz zdalnie, z powodu pandemii
nie chodzisz na ulubione zajecia
fitness. Za to starasz si¢ cwiczy¢

w domu joge, zumbe albo aerobik.

32 proc. aktywnych fizycznie Polakéw
¢wiczy w domu, korzystajac z interne-
tu. To obok jazdy na rowerze, ktéra
wybiera 36 proc. z nas, biegania

(27 proc.) i spacerdw (26 proc.)
najpopularniejsza forma uprawiania
sportu w trakcie pandemii (Zrédlo:
badanie MultiSport Index Pandemia,
Kantar). Odkad zamknigto sifownie,
wzrést popyt na domowe sprzety

do ¢wiczen (ktére mozna kupié,

lecz takze wypozyczyc¢).

* W czym problem?

Korzystajac z bogatej oferty treningéw
online, chetnie prébujemy nowych
zaje¢. Wazne jednak, zeby zachowac
ostroznos$¢. Trener online nie moze
skorygowac naszych bledéw, przypil-
nowac prawidlowego wykonywania
¢wiczen. — Czesto, chcac nadgzy¢

za instruktorem, zapominamy

o odpowiedniej technice — méwi
Ania Kolasiniska, trenerka z klubu
fitness strefaprzemian.pl.

— A wtedy gimnastyka nie tylko nie
przynosi oczekiwanych rezultatéw,
ale grozi tez kontuzja. Szybkie tempo
ani duze zmeczenie nie §wiadcza

o skutecznosci treningu. Lepiej robi¢
to wolniej, ale doktadnie. Cwiczac

naktad: 226000 egz.

Szybcie) ne znaczy
lepig)! Doktadne
wykonywanie
cwiczen pomaga

uniknac kontuzji
1 powielania ztych
nawykow.

samodzielnie, nie zauwazamy swoich
bledéw. A powielanie i utrwalanie
zlych nawykéw jest szkodliwe. Jesli
masz wady postawy, Zle dobrane lub
nieprawidlowo wykonywane ¢wicze-
nia moga je poglebic.

Dr Michat Chudzik przestrzega tez
przed zbyt intensywnym treningiem
po przerwie. — Jesli kto$ przez miesigc
nie ¢wiczyl, bo chorowat albo nie miat
czasu, mogl w tym czasie przybrac

na wadze 2-4 kg — tlumaczy lekarz.

—~ Wydaje sig, ze to niewiele, a jednak

Mali pomocnicy
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stanowi dodatkowe obciazenie
podczas ¢wiczen, wigze si¢ tez z lekko
podniesionym ci$nieniem krwi,

co moze wynikac réwniez ze zlej diety
(np. nadmiaru soli). Dlatego po kazdej
przerwie, zwlaszcza spowodowanej
choroba, warto skonsultowac si¢

z lekarzem i zrobi¢ zalecone badania.
* Jak sie¢ przygotowac?

Zawsze zaczynaj od 5-10-minutowej
rozgrzewki. — To moze by¢ trucht

w miejscu, tzw. bieg bokserski, albo
skakanie na skakance — podpowiada
Ania Kolasinska. — Polecam tez
zrobienie kilku ¢wiczen rozciagaja-
cych, nie tylko po treningu, lecz
takze przed nim. Pomogg zwickszy¢
zakres ruchu i unikna¢ kontuzji.

Czy warto kupic¢ jakis$ sprzet?

Na poczatek wystarcza ¢wiczenia

z wykorzystaniem ciezaru wlasnego
ciala. Z czasem mozna siegna¢

po przyrzady, by urozmaicic zajecia.
Przydadza sie¢ gumy treningowe

i niewielkie ci¢zarki.

* Tylko ostroznie!

— Cho¢ dynamiczne treningi,

jak zumba, Swietnie wplywaja

na kondycje i nastréj, na poczatek
wybierz mniej energetyczne ¢wiczenia
—radzi trenerka. — Unikaj cze¢stych
przysiadéw i wyskokéw, bo obciazaja
stawy, zwlaszcza w przypadku os6b

z nadwaga. Zacznij od spokojnych
treningow, jak joga, pilates, gimnasty-
ka na zdrowy kregostup. Stopniowo
wzmocnisz mig¢snie, a silniejsze lepiej
chronig stawy. Jesli ¢wiczenie jest
trudne, wcisnij pauze i powtérz
powoli, az je opanujesz. To akurat
zaleta treningéw online. m

Piteczka do masazu
irehabilitacji Antar

Opaska fitnessowa, tzw. tracker, zmierzy puls
podczas treningu, zapamieta twoje wyniki.
Ale bedzie tez przypominata o aktywnosci.

A nawet o tym, ze czas wzigc tyk wody.
Rolki i piteczki przydadza sie po gimnastyce.
Pomoga rozluzni¢ napiete, zmeczone migsnie..

Podwoéjny watek
do rehabilitacji
imasazu Antar

60 zt

Opaska fitness
Fitbit Inspire 2
469 zt

Fot. Getty Images, materiaty prasowe



