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W jaki sposob aktywnosé fizyczna

wptywa na nasze ciato, samopoczucie i poziom energii?

Poprawia prace organizmu — wzmacnia serce, miesnie i uktad odpornosciowy.

Zwieksza poziom energii — regularny ruch poprawia krgzenie i dotlenienie
organizmu, dzieki czemu czujemy sie bardziej pobudzeni i mniej zmeczeni.

Wptywa pozytywnie na nastrdj — podczas wysitku fizycznego organizm wydziela
hormony szczescia (endorfiny), ktére redukujg stres i poprawiajg samopoczucie.

Poprawia jakos¢ snu — osoby aktywne fizycznie czesto zasypiajg szybciej i Spig
gtebiej.

Wspiera koncentracje i produktywnosé — ruch pomaga ,,odswiezy¢” umyst i
zwiekszy¢ zdolnosc¢ skupienia.

Wojciech Wrdbel, fizjoterapeuta grupy LUX MED
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Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest jednym z kluczowych filarow zdrowia?

Z perspektywy fizjoterapeutycznej ruch jest podstawowym bodzcem, ktory utrzymuje
prawidtowe funkcjonowanie uktadu miesniowo-szkieletowego, nerwowego i
krgzeniowo-oddechowego. Nasze ciato jest stworzone do ruchu - brak aktywnosci
prowadzi do stopniowego ostabienia miesni, zmniejszenia ruchomosci stawéw oraz

pogorszenia postawy.
Z punktu widzenia profilaktyki zdrowotnej aktywnos¢ fizyczna dziata jak ,,naturalny
mechanizm konserwujacy” organizm — utrzymuje sprawnos¢ funkcjonalna, dzieki ktorej

mozemy wykonywac¢ codzienne czynnosci bez bélu i ograniczen.

Najwazniejsze jest stopniowe wprowadzanie obcigzenia oraz dopasowanie aktywnosci

do mozliwosci organizmu.

Wojciech Wrdbel, fizjoterapeuta grupy LUX MED
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W jaki sposob zaczac¢ uprawiaé aktywnosé fizyczna?

Najwazniejsze jest stopniowe wprowadzanie obcigzenia oraz dopasowanie

aktywnosci do mozliwosci organizmu.

1. Zacznij od oceny swojego poziomu aktywnosci i stanu zdrowia
Warto uwzglednic:
e dotychczasowy poziom aktywnosci,
e ewentualne dolegliwosci bolowe (np. kregostup, kolana),
e charakter pracy (np. siedzaca lub fizyczna).
2. Wprowadzaj ruch stopniowo
Na poczatku wystarczy:
e 2-3treningiw tygodniu,
e 20-30 minut umiarkowanej aktywnosci (np. szybki marsz, rower, lekkie ¢wiczenia
wzmachiajace).
Zbyt intensywny start czesto prowadzi do przecigzen, bolu miesni lub spadku
motywaciji.
3. Zadbaj o trzy elementy zdrowej aktywnosci
Dobrze zbilansowany plan ruchowy powinien zawierac:
e cwiczenia wytrzymatosciowe — np. marsz, ptywanie, jazda na rowerze,
e c¢wiczenia wzmachniajgce miesnie — szczegolnie miesnie stabilizujgce kregostup
i miednice,

e cwiczenia mobilizacyjne i rozciggajace — poprawiajgce zakres ruchu w stawach.
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4. Pamietaj o rozgrzewce i regeneracji

Rozgrzewka przygotowuje uktad miesniowy i nerwowy do wysitku, zmniejszajgc ryzyko
urazéw. Rownie wazna jest regeneracja — sen, odpoczynek oraz dni o mniejszej
intensywnosci treningu.

5. Stuchaj sygnatow swojego ciata

Bdl ostry lub narastajgcy podczas ¢wiczen jest sygnatem ostrzegawczym. W takiej

sytuacji warto zmniejszy¢ intensywnos¢ lub skonsultowac sie ze specjalista.

@ Najwazniejsza zasada z punktu widzenia fizjoterapii:
najlepsza aktywnosc¢ fizyczna to taka, ktéra jest regularna, dostosowana do

mozliwosci organizmu i wykonywana w sposoéb technicznie prawidtowy.

@ Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla dorostych:
dla utrzymania zdrowia rekomenduje sie minimum 150-300 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej tygodniowo lub 75-150 minut intensywnego wysitku,

uzupetnionych éwiczeniami wzmacniajgcymi miesnie co najmniej 2 razy w tygodniu.

Osoby starsze (65+):
Zalecenia sg podobne, jednak dodatkowo powinny skupi¢ sie na ¢wiczeniach
poprawiajgcych rownowage i funkcjonalnosc¢ (3 lub wiecej dni w tygodniu), aby
zapobiegac upadkom
Jak rozrézni¢ czy aktywnos¢ jest umiarkowana czy intensywna?

1. Testrozmowy — umiarkowana aktywnosc¢ (oddychasz szybciej, ale mozesz

normalnie rozmawiac¢, méwienie petnymi zdaniami nie jest problemem
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Np. Szybki marsz, taniec, spokojna jazda na rowerze, intensywna aktywnos¢ fizyczna -
oddychasz bardzo szybko, trudno powiedziec¢ wiecej niz kilka stéow bez przerwy na
oddech np. Bieganie, szybka jazda na rowerze, trening interwatowy, boks

2. Skala wysitku (odczuwalna intensywnosc¢) czesto sie uzywa skali RPE od 0 do 10
Umiarkowana aktywnos¢ ok 5-6/10, intensywna aktywnosc¢ 7-8/10
Czyli 5-6 czujesz wysitek, ale mozesz go dtugo kontynuowac (w danej intensywnosci), 7-

8 jest ciezko, tempo utrzymujesz krocej

3. Tetno - czesto odnosi sie do % maksymalnego tethna (HRmax)
HR MAX =220 - wiek
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE -ACSM
Lekka <64%
Umiarkowana 64-76%
Intensywna 77-93%

Bardzo intensywna > i rowne 94%

Wojciech Wrdbel, fizjoterapeuta grupy LUX MED
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Najczestsze btedy przy rozpoczynaniu aktywnosci fizycznej

1. Zbyt duza intensywnos¢ na poczatku

Jednym z najczestszych bteddw jest rozpoczecie treningdw zbyt intensywnie. Organizm,
ktory przez dtuzszy czas nie byt aktywny, potrzebuje czasu na adaptacje. Zbyt duze
obcigzenia mogg prowadzi¢ do przecigzen miesni, stawdéw oraz zwiekszonego ryzyka
kontuzji.

Wskazéwka:
Zacznij od umiarkowanej aktywnosci i stopniowo zwiekszaj czas oraz intensywnos¢é
treningow.

2. Brak rozgrzewki

Pomijanie rozgrzewki powoduje, ze miesnie i stawy nie sg odpowiednio przygotowane
do wysitku. Zwieksza to ryzyko urazéw, takich jak naciggniecia miesni czy przecigzenia
stawow.

Wskazoéwka:
Poswiec¢ 5-10 minut na rozgrzewke, ktéra powinna obejmowac lekkie ¢wiczenia
mobilizujgce oraz stopniowe podniesienie tetna.

3. Nieprawidtowa technika wykonywania ¢wiczen

Btedy techniczne moga prowadzi¢ do nadmiernych obcigzen okreslonych struktur ciata,
zwtaszcza kregostupa, kolan i barkow.

Wskazoéwka:
Na poczatku warto nauczyc sie podstawowej techniki cwiczen lub skonsultowac sie ze
specjalistag (np. trenerem lub fizjoterapeutq).
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4. Brak regularnosci

Wiele 0s6b rozpoczyna aktywnos¢ bardzo intensywnie przez krotki czas, a nastepnie
catkowicie z niej rezygnuje. Dla zdrowia znacznie wazniejsza jest systematycznos¢ niz
intensywnos¢é treningow.

Wskazowka:
Lepiej cwiczy¢ krdcej, ale regularnie — np. 2-3 razy w tygodniu.

5. Pomijanie regeneracji

Organizm potrzebuje czasu na odbudowe tkanek po wysitku. Brak odpoczynku moze
prowadzi¢ do przemeczenia oraz przecigzen uktadu miesniowo-szkieletowego.

Wskazoéwka:
Planuj dni odpoczynku i dbaj o odpowiednig ilos¢ snu.

6. Ignorowanie sygnatow wysytanych przez ciato

Bol, zawroty gtowy lub silne zmeczenie moga by¢ sygnatem, ze organizm jest
przecigzony.

Wskazéwka:
Stuchaj swojego ciata — w przypadku bolu lub dyskomfortu zmniejsz intensywnosc
treningu lub skonsultuj sie ze specjalista.

@ Najwazniejsza zasada:
Najlepsza aktywnos¢ fizyczna to taka, ktora jest dopasowana do mozliwosci
organizmu, wykonywana regularnie i stopniowo rozwijana w czasie.

Wojciech Wrébel, fizjoterapeuta grupy LUX MED
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