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Rekomendowany wysitek fizyczny

World Health Organization (WHO),

American College of Sports Medicine
(ACSM),

American Heart Association (AHA),

American College of Cardiology
(ACC),

American Association of Clinical
Endocrinologists (AACE),

European Society of Cardiology (ESC),

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
(PTD),

Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
(PTK),

Polskie Towarzystwo Medycyny
Sportowej (PTMS),

Polskie Towarzystwo Gerontologiczne.
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WHO, 2010

WIEK 18 - 64 lat

= 150 — 300 minut — wysitek wytrzymatoSciowy, intensywnos¢ umiarkowana —
tygodniowo

= 75 - 150 minut — wysitek wytrzymatosciowy, intensywnos¢ duza
= minimum 10 minut (zasada sumowania)

= (wiczenia wzmacniajgce — 2 lub wiecej dni w tygodniu

WIEK > 65.r.Z.

= ¢(wiczenia rownowazne (prewencja upadkéw) — 3 lub wiecej dni w tygodniu




PROCES INWOLUC]I

= zmiany fizjologiczne, dotyczgce najwazniejszych ukladoéw ciata, najbardziej jednak
ukladu krgzenia i mieSniowo-szkieletowego, gdyz majg one najwieksze znaczenie

W zyciu codziennym

[Marchewka i wsp., 2012]
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ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

= Kondycyjne
v wytrzymatosc
v sita
v szybkosc¢
v gibkosc¢
= Koordynacyjne
v koordynacja
v orientacja w przestrzeni
v'czucie kinestetyczne i rownowaga




LA

» sarkopenia

> osteoporoza - ryzyko ztaman, upadkéw i kontuzji
> utrzymanie sztywnosci tkanki kostnej

> otytos¢ - poprawa utylizacji glukozy

> sprawnosc¢ aparatu ruchu

> jakosc zycia, niezaleznosc

> odpornosc¢ ustroju

[Fiatorone, Evans 1993; Skinner, Oja, 1994; Osinski, 2000; Osinski 2013]
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TRENING SILOWY

» 2-3 dni w tygodniu

https://lepszytrener.pl/blog-trenera/najsprawniejsza-babcia-na-
swiecie-80-letnia-kulturystka-trenujaca-fitness-ernestine-shepherd

>8-12 powtdrzen w serii, 2-3 serie

»optymalnie dobrane obcigzenie (aby uniknac kontuzji) - bez obcigzenia,
z wykorzystaniem ciezaru wtasnego, ciezarki 0,5-1 kg

»zwiekszanie obcigzenia w kolejnych tygodniach - iloS¢ serii, powtdrzen, waga
ciezarkow przy zachowaniu umiarkowanej intensywnosci cwiczen




WYTRZYMALOSC

»wykonywanie codziennych zadan ruchowych

» decyduje o zdrowiu i jakosSci zycia

»zwiekszanie sprawnosci uktadu krazenia i oddychania

»choroby metaboliczne, cukrzyca typu Il

»usprawnianie funkcji zapotrzebowania tlenowego narzagdéw i tkanek
»>Wwzmacnianie miesni i poprawa mineralizacji kosci

> stan psychiczny, samoocena, poziom leku, zdolnosci poznawcze - poprawa perfuzji
moézgu

[Kozdron 2006; Piotrowska, 2019]
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TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

>wieksza wydolnos¢ — codziennie

» mniejsza wydolnosSc¢ — nie czesciej niz co drugi dzien
>czas trwania jednostki: kilkanascie — kilkadziesigt minut
»intensywnos¢ umiarkowana: 55-59% HRmax

[Marchewka 1 wsp., 2012]
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Tabela 24.3. .Zale.cane przez American Heart Association wysitkowe czgstosci skurczéw serca dla
0sOb w srednim i w starszym wieku (patrz www.americanheart.org)

———————-——T_——_I_———_

Wiek (lata) 35 40 45 50 55 60 65 70
—_— + +
Zalecane wysitkowe
czestosci skurczéw | 93-157 | 90-153 | 88-149 | 85-145 | 83-140 | 80-136 | 78-132 75-128
serca (s - min)

[Marchewka i wsp.,2012]




Tabela 2. Dwudziestostopniowa subiektywna
ocena intensywnosci wysitku wedtug Borga

6

7} Minimalny wysitek
8
9 Bardzo lekki wysitek

10

11 } Dosc¢ lekki wysitek

12

13 Dosc¢ ciezki wysitek
14

15 } Ciezki wysitek

16

17 Bardzo ciezki wysitek

18
19 } Maksymalny wysitek [Piotrowicz, Wolszakiewicz, 2008]
20
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GIBKOSC

> wpltyw na wykonywanie czynnosci samoobstugowych

wm39vSEWT

»dolegliwosci bélowe

> wptyw na mobilnos$¢ organizmu i wykonywanie codziennych czynnosci (schylanie,
podnoszenie, sieganie)

»ograniczenie ruchomosci stawow 1 kregostupa — ryzyko upadkéw

> hiperkifoza piersiowa - przesuniecie Srodka ciezkosci ku przodowi

[Osinski, 2013; Piotrowska, 2019]
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KOMPONENT MOTORYCZNY
(ZWINNOSC, ROWNOWAGA, KOORDYNAC]A)

> sprawne wykonywanie czynnosci codziennych
> kontrola postawy ciata

>ryzyko upadkow i ztaman kosci

[Skinner, Oja, 1994; Osinski, 2000; Piotrowska, 2019]
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bezwzgledne

PRIECIWWSKAZANIA DO WYSIEKU
FIZYCZNEGO:

choroba niedokrwienna serca powodujaca bél dtawicowy przy minimalnej aktywnosci ruchowej;

Y

wczesny okres po przebyciu zawatu mieSnia sercowego;

wady zastawkowe serca nabyte i wrodzone;

znaczne powiekszenie serca w przebiegu wielu choréb miesnia sercowego;
nasilone zaburzenia rytmu serca, wymagajgce leczenia;

niewyréwnana cukrzyca;

nadcis$nienie tetnicze nie podlegajgce wptywom leczenia;

nadmierna otytos¢;

YV Vv VYV ¥V V VY VY V

ostre postacie choréb infekcyjnych.

STOP




wzgledne

PRIECIWWSKAZANIA DO WYSIEKU
FIZYCZNEGO:

» cukrzyca wyréwnana przez insuline;
wczesny okres po krwotoku wewnetrznym,;
choroby nerek — przewlekte i ostre;

niedokrwistos¢ poddajaca sie leczeniu, ale jeszcze niewyréwnana;

ostre i przewlekte choroby uktadu oddechowego;
podwyzszone ci$nienie tetnicze krwi, ktére pod wptywem leczenia moze byc¢ obnizone do 160/95mmHg;
choroby naczyn obwodowych, powodujgce bdl podczas ruchu;

przewlekte zapalenie stawéw;

przewlekte choroby infekcyjne;

YV V VY VYV V¥V VYV V VY V

choroby przebiegajace z drgawkami, nie w petni poddajace sie leczeniu.




KWALIFIKACJA LEKARSKA DO TRENINGU
LDROWOTNEGO

= po 40 r.Z.
= 0golna ocena stanu zdrowia

= szacowanie globalnego ryzyka chorob sercowo - naczyniowych
I metabolicznych oraz diagnostyka kardiologiczno - wysitkowa

w sklad badan dodatkowych wchodza: pomiary antropometryczne
z procentowa oceng zawartosci tkanki  tluszczowej, spirometria,
elektrokardiogram, test wysitkowy oraz wskazniki analityczne
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[Jegier, 2003; Nazar, Kaciuba - Uscitko, 2006]




RECEPTA RUCHOWE

Recepta
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- Wysitek aerobowy 150min/tydz.
3-5 x w tygodniu po 30 min

» Trening oporowy 2 x tydz. po 20 min,

» Cwiczenia:
* rownowaine
* koordynacyjne codziennie 10-15 min
* rozciggajace
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CWICZENIA ODDECHOWE

FUNKC]JE PRZEPONY
= oddychanie

= utrzymanie odpowiedniej postawy ciata

= stabilizacja odcinka ledZwiowego kregostupa

https://zdrowie.tvn.pl/a/przepona-co-to-jest-i-jakie-funkcje-pelni-w-organizmie-
czlowieka

= podpora dla serca i ptuc
= regulowanie pracy ukladu limfatycznego i naczyniowego
= przepona reguluje liczne parametry ukladu krazenia, w tym m.in.: pojemnos$¢ minutowq i wyrzutowga serca czy drenaz zylny

= bierze udziat w czynnosciach zotgdkowo-przetykowych - stanowi swoistg bariere przeciwko refluksom

https://pulsmedycyny.pl/polscy-naukowcy-odkryli-nieznana-role-przepony-odpowiada-za-utrzymanie-rownowagi-952210
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https://pulsmedycyny.pl/polscy-naukowcy-odkryli-nieznana-role-przepony-odpowiada-za-utrzymanie-rownowagi-952210
https://zdrowie.tvn.pl/a/przepona-co-to-jest-i-jakie-funkcje-pelni-w-organizmie-czlowieka

MIESNIE DNA MIEDNICY

= prawidtowe utrzymywanie moczu w pecherzu

= utrzymanie narzgdow w jamie brzusznej
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https://images.app.goo.gl/CUUHlegkyFS]gfAn6
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https://www.openmedis.pl/pokaz-
produkt,484.model-dna-miednicy-mezczyzny

https://altamed.pl/produkt/model-dna-miednicy-

zenskiej/




PRAWIDLOWO ZBUDOWANA STOPA

Kontakt z podlozem:
20% ’ 30%
= guz kosci pietowe]j 0 ’ g
; e s . Vglowak ' O . | glowa k.
= gtowa I kosci srdédstopia siodstopia S ARSI srodstopia
. 7 s s r . .sklepienie
gtowa V kosci srédstopia i -0 poprzeczne
podiuzne
boczne "* skiepienie
podtuzne
przysrodkowe
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NESTEPSTWA NIEPRAWIDEOWOSCI
W OBREBIE STOP

= bdle kregostupa;

= béle gtowy;

= bdle i obrzeki tydek;

= przewlekte zapalenia wiezadet stawowych stopy;
= problemy ze Sciegnem Achillesa;

= wady zgryzu, czy stawu skroniowo-zuchwowego;

= bezustanne napiecia miesni.



https://br.pinterest.com/pin/99431104258952304/

Cztowiek ma okoto 70 miesni twarzy, ktére nadaja twarzy ksztatt
| umozliwiaja wyrazanie emocji. Miesnie te sa nazywane
rowniez miesniami wyrazowymi lub mimicznymi. Miesnie
twarzy sg przymocowane bezposrednio do skoéry, dzieki czemu
ja podtrzymuja
| umozliwiajg je] ruchomosc¢.
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https://www.annamazurek.com/trening-odbudowujacy-miesnie-twarzy/
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,140283,24427606,miesnie-twarzy-jakie-pelnia-funkcje-i-w-jaki-sposob-je-cwiczyc.html

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU AWEIS
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Ruch jest w stanie zastgpiC prawie kazdy lek,
ale wszystkie leki razem wzi€te nie zastgpig ruchu

WOJCIECH OCZKO (1537-1599)



