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Aktywnosc fizyczna w czasie choroby

Ruch pomaga zapobiegaé chorobom. A co w sytuacji, gdy jesteSmy przewlekle chorzy? Czy wtedy mozemy cwiczyc?

Podziat aktywnosci fizycznej
W zaleznosci od intensywnosci aktywnos¢ fizyczng dzielimy na:

© lekka - spacer, lekkie prace domowe

® umiarkowang - w jej trakcie obserwuje sie przyspieszony oddech, ale mozliwe jest wypowiadanie petnych zdan. Do takiej aktywnosci zaliczamy: energiczny spacer, wolng jazde
na rowerze, odkurzanie, prace w ogrodzie (koszenie trawy), golf, nordic walking, spokojne ptywanie, taniec towarzyski

© duza - w jej trakcie obserwuje sie ciezki oddech, niemozliwe jest swobodne prowadzenie konwersacji. Zaliczamy do niej: jogging lub biegi, szybka jazde rowerem, ciezkie prace
ogrodowe (pielenie motyka bez przerw), energiczne, intensywne ptywanie, przenoszenie duzych cigzaréw (powyzej 20 kg).

Aktywnosc fizyczna jako prewencja chorob serca i naczyn

Zdrowe doroste osoby powinny przeznaczac¢ co najmniej 150 minut tygodniowo na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci lub co najmniej 75 minut tygodniowo na
¢wiczenia wytrzymatosciowe o duzej intensywnosci. Warto pamietac, ze:

© Sesje aktywnosci fizycznej powinny trwac powyzej 10 minut i by¢ réwnomiernie roztozone w ciggu tygodnia, np. przez 4-5 dni w tygodniu, a najlepiej codziennie.

e Trening powinien sie sktadac z: rozgrzewki, ¢wiczen gtéwnej fazy oraz ¢wiczen wyciszajgcych.

© W treningu oporowym (sitowym) z udziatem duzych grup miesni wskazana jest realizacja okoto 8-10 ¢wiczen. Opdr stosowany w tych ¢wiczeniach powinien pozwalaé na
wykonanie 8-12 powtérzen bez duzego zmeczenia. Trening ten wymaga przerwy minimum jednego dnia - nie powinien by¢ wykonywany codziennie.

Osoby z ryzykiem chordb sercowo-naczyniowych, ktore prowadza siedzacy tryb zycia, a zamierzaja int ie cwiczy¢, powinny zrobié specjalistyczne badanie lekarskie.

Aktywnosc fizyczna w wybranych jednostkach chorobowych
Dla oséb z nadci$nieniem tetniczym

® Przed rozpoczeciem ¢wiczen przeprowadz kontrole lekarskg oraz ureguluj nadcisnienie tetnicze odpowiednimi lekami.

® Cwiczenia wytrzymatoéciowe uzupetnione ¢wiczeniami sitowymi o umiarkowanej intensywnosci wykonuj 4-7 dni w tygodniu. Cwiczenia oporowe wykonuj 2-3 razy w tygodniu,
przez co najmniej 30 minut dziennie.

© Ogranicz wysitek statyczny (silne napiecia miesniowe w bezruchu), wyeliminuj elementy wspétzawodnictwa, unikaj wysitku zwigzanego z silnym oziebieniem.
Dla oséb z chorobg wiericowg

© Przed rozpoczeciem ¢wiczen przeprowadz badanie lekarskie (ocena ryzyka ¢wiczen fizycznych, proba wysitkowa).
© Trenuj minimum 3-4 razy w tygodniu przez co najmniej 30-60 minut - wysitek umiarkowany, np. spacer, trucht.
© Prowadz aktywny styl zycia, pomysl o przerwach na spacer w czasie pracy, uprawianiu ogrédka, pracach domowych.

o Jedli jestes w grupie duzego i sredniego ryzyka, prowadz aktywnos¢ fizyczng pod kontrolg lekarska.
Dla oséb z cukrzyca

© Wskazany jest codzienny - okoto 20-minutowy - wysitek tlenowy (aerobowy, wytrzymatosciowy) oraz 2-3 razy w tygodniu wysitki oporowe (sitowe). Unikaj wysitkéw statycznych
(napie¢ mie$niowych w bezruchu).

®

Zalecane aktywnosci: marsz, jazda na rowerze, ptywanie, aerobik, trucht na miekkim podtozu, narty biegowe, gry zespotowe.

© Pamietaj o zabezpieczeniu przed niedocukrzeniem, przegrzaniem, urazami.

®

Kontroluj glikemie (cukier przed wysitkiem >100 mg%).

© Zaopatrz sie w tatwo przyswajalne weglowodany (w trakcie wysitku zmniejsza sie zapotrzebowanie na insuline).
© Miej przy sobie identyfikator z informacjg o chorobie.

e Starannie dobieraj obuwie i skarpety.

© Zadbaj o wiasciwe nawodnienie przed wysitkiem, unikaj wysitku w trakcie upatu.

o Cwicz o tej samej porze dnia.

®

Wysitek fizyczny jest zalecany chorym zaréwno na cukrzyce typu |, jak ill. Niska aktywnos¢ fizyczna zwigzana jest z gorszg kontrolg glikemii.
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Przeciwwskazaniem do aktywnosci fizycznej u osob chorych na cukrzyce jest glikemia powyzej 250 mg% lub ponizej 100 mg%, iktania cukrzycy ze strony nerek,
narzadu wzroku, uktadu krazenia - stwierdzone przez lekarza.

Dla oséb z otytoscig

© Wskazane sg ¢wiczenia aerobowe (80% czasu) i oporowe (20% czasu) o umiarkowanej intensywnosci, powyzej 250 minut w tygodniu.
© Zalecane ¢wiczenia: marsz, ptywanie, jazda na rowerze, nordic walking, aqua aerobic, narty biegowe.

© Intensywnos$¢ ¢wiczen powinna by¢ umiarkowana. Zwiekszenie intensywnosci nie da wiekszych efektéw, a nasili czestos¢ powiktan sercowo-naczyniowych i zmian
przecigzeniowych w organizmie.

[}

W trakcie odchudzania trening wytrzymatosciowy zapewni efektywne spalanie tkanki ttuszczowej, a trening oporowy uchroni przed utratg masy migsniowe;j.

Przeciwwsk iem do uprawiania sportu jest otytos¢ powyzej 160% naleznej masy ciata.

Wiecej o zaleceniach, korzysciach i rodzajach aktywnosci fizycznej przeczytasz w artykule Ruszaj sie! To zdrowe.
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