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Szanowni Paristwo,

mingt juz okres letniego wypoczynku i wakacyjnych wojazy, dlate-
go w biezgcym wydaniu przedstawiam kilka wybranych propozycji
i mozliwosci aktywnego zagospodarowania wolnego, jesiennego
popotudnia. Jesien jest doskonalq porq roku do tego, by zmoty-
wowac si¢ do rozpoczecia systematycznej dbatosci o wlasne ciato.
Z pewnosciq sprzyja temu aura - wcigz jeszcze cieple i stoneczne
dni zachecajq do aktywnosci ruchowej, bedgcej zarazem doskona-
tym treningiem, narzedziem kontroli masy ciala oraz profilaktykq
wielu schorzen narzqdu ruchu.

SPACERY I BIEGANIE

Chodzenie jest najbardziej naturalnym przejawem aktywnosci
ruchowej czlowieka. Istnieje jednak kilka podstawowych zasad,
o ktorych nalezy pamietaé. Do podstawowych nalezy dobdr
wlasciwego obuwia, ktore jest kluczowe nie tylko dla wygody
naszych stop, ale réwniez dla zdrowia i kondycji wszystkich sta-
wow. Tak wiec nalezy zwrdci¢ uwage nie tylko na odpowiedni
rozmiar (zapewniajacy swobodne poruszanie sie palcéow - co
istotne jest w fazie odbicia sie), ale rdwniez na typ buta, ktory
powinien by¢ odpowiednio zaprojektowany pod katem trek-
kingu lub biegania i zapewni¢ elastyczne, lecz stabilne oparcie
dla piety. Generalnie im wigcej czasu spedzamy na naszych no-
gach i im dluzsze dystanse przemierzamy, tym bardziej kom-
fortowe warunki pracy powinni§my zapewni¢ naszym stopom.

Formg aktywnosci fizycznej, ktéra oparta jest o chodzenie
i cieszy sie coraz wiekszg popularnoscig jest Nordic Walking.
Poprawna technika ¢wiczen wedlug tego systemu ma te prze-

Codziennie od rana
wspomaga kolana!

e regeneruje chrzastki stawowe
e przynosi ulge trzeszczacym kolanom

wage nad tradycyjnym chodzeniem, ze cze$¢ ciezaru ciala prze-
noszona jest przez rece, przez co do ruchu angazowana jest
cala obrecz barkowa. Dodatkowe punkty podporu zapewniajg
rowniez lepszg stabilnosé, co jest nie do przecenienia w trud-
niejszych warunkach terenowych, szczegdlnie dla oséb po kon-
tuzjach lub o mniejszej sprawnosci.

Bardziej zaawansowang postacig aktywnos$ci ruchowej jest bie-
ganie - wymaga jednak spelnienia kilku dodatkowych warun-
kéw. Oprécz doboru obuwia szczegélnie istotne jest zwrdcenie
uwagi na technike biegu oraz podloze, po ktérym biegamy - by
nie bylo zbyt twarde (np. betonowa kostka). Kolejna sprawa to
nadmierna masa ciala - niestety zlym pomyslem jest rozpocze-
cie walki ze znaczng nadwagg lub otyloscig za pomocg biegania,
ze wzgledu na bardzo duze przecigzenia ukladu kostno-stawo-
wego. W takim przypadku lepiej zdecydowa¢ si¢ na zrzucenie
kilku kilograméw poprzez formy aktywnos$ci mniej obcigzajace
stawy - np. wczes$niej opisany Nordic Walking, rower, ptywanie
czy inne formy treningu aerobowego.

POLECANE STRONY INTERNETOWE:
- www.bieganie.pl
- www.nordicwalking.com.pl

 ROWER

Jest to najlepsza forma aktywnosci dla oséb, ktére cheg pola-
czy( trening fizyczny z turystykg i przemieszczaniem odleglo$ci
wiekszych, niz jest to mozliwe na piechote. Ponadto jazda na
rowerze w szczegolnosci jest wskazana dla oséb majacych pro-
blemy z nadwags, ze stawami koriczyn dolnych - gléwnie bio-

Suplement diety
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Apetyt na zdrowie

drami i kolanami, ktére sprawiajg dolegliwosci podczas chodzenia.
Jednak tak jak w przypadku chodzenia czy biegania, gdzie kluczo-
wy jest dobdr wladciwego obuwia, tak w tym przypadku niezwykle
istotnym elementem jest wybdr odpowiedniego roweru. Wydaje
sie, ze najbardziej uniwersalnym typem jest rower trekkingowy
(najlepiej amortyzowany), ktory réwnie dobrze sprawdzi sie w cen-
trum miasta jak i podczas dalszych wycieczek, niekoniecznie as-
faltowymi drogami. Rowery sportowe pomimo modnego wygladu
gorzej sprawdzajg sie w rekreacji, wymuszajg nieprawidlowe utoze-
nia kregostupa i przez to czesto doprowadzajg do jego przecigzenia.
POLECANE STRONY INTERNETOWE:

- www.wrower.pl

- www.bikeforum.pl

 BASEN |

Nie bez podstaw plywanie zalecane jest niemal we wszystkiego
typu dolegliwosciach narzgdu ruchu. Zwigzane jest to gléwnie
z dwoma czynnikami - po pierwsze, sita wyporu powoduje odcig-
zenie powierzchni stawow kregostupa i koriczyn, a po drugie, woda
stanowi naturalny opér dla wykonywanych ruchoéw. Jesli do tego
zostanie dotozony psychiczny relaks, to zyskujemy optymalne $ro-
dowisko i warunki do ¢wiczen. Nalezy podkresli¢, ze gimnastyka
w wodzie nie wymaga od uczestnikdw umiejetnosci ptywania i du-
zej sprawnosci fizycznej, a na wigkszosci basendéw prowadzone sg
zajecia z aqua aerobiku, ktérych poziom intensywnosci dostosowa-
ny jest do mozliwosci uczestnikéw. W okresie jesienno-zimowym
wizyta na pltywalni moze by¢ doskonalym sposobem na wypadek
niepogody, a takie atrakcje jak sauna czy jacuzzi zwykle jeszcze ten
pobyt uprzyjemniajg.

POLECANE STRONY INTERNETOWE:

- www.mojeplywanie.pl

- www.poolcamp.pl

CWICZENIA W DOMU

Sa najbardziej dostepna forma aktywnosci ruchowej dla kazdego
z nas. Praktycznie nie wymagajg nakladu finansowego, a czynni-
kiem ograniczajacym ich zastosowanie jest niemal jedynie nasza
wyobraznia i samodyscyplina. Warto wyrobi¢ w sobie nawyk co-
dziennej gimnastyki, najlepiej zaraz po przebudzeniu. Nawet naj-
prostsze, kilkuminutowe ¢wiczenia, jak kilkanascie ,brzuszkéw”,
,pompek” czy przysiaddw pozwolg nie tylko na aktywne rozpo-
czecie dnia, ale systematycznie wykonywane, przyczynig sie do
podniesienia formy. Przyktadowe ¢wiczenia, dedykowane poszcze-
golnym partiom ciata i mozliwe do samodzielnego wykonywania
w domu zostaly przedstawione w poprzednich numerach Apetytu
na Zdrowie, ktérych wersje elektroniczne dostepne sg na stronie
zdrowieapteka.pl, w zakladce Apetyt na Zdrowie.

Autor: dr Dawid Baczkowicz

dr Dawid Baczkowicz - nauczyciel akademicki, fizjo-
terapeuta, terapeuta manualny specjalizujacy sie
w zakresie ortopedii, adiunkt Instytutu Fizjoterapii
Wydziatu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Po-
litechniki Opolskiej, cztonek Polskiego Towarzystwa
Fizjoterapii, wiceprezes Stowarzyszenia Babie Lato.
Uczestnik wielu konferencji oraz autor szeregu publi-
kacji naukowych dotyczacych dysfunkcji narzadu ruchu
i jego diagnostyki. Mozliwos¢ konsultacji po uprzednim
ustaleniu terminu, kontakt:

e-mail: d.baczkowicz@po.opole.pl

www: http://www.babielato.opole.pl/

Apetyt na zdrowie

GRANATEMW STRES

Jesli stresujesz sie czgsto w pracy po-
winiene$ siegng¢ po sok z granatu.
Jak przekonujg naukowcy, wypicie
soku z granatu znacznie bardziej
poprawia nastr6j i nastawienie do
pracy.

Z badan opublikowanych przez or-
ganizacje Mind wynika, ze az co pig-
ty pracownik zapada na dolegliwo$¢
jakg jest stres. Moze zatem stosujgc
tak proste rozwigzania, jak codzien-
ne picie soku z granatu, znacz-
nie bardziej polubimy nasza prace
i bedziemy opuszczac biuro z u$mie-

. chem na twarzy.

Zrédlo: Onet Zdrowie

.. SEN NA UDANY SEX | ZDROWIE

Jak wynika z najnowszych badari
niedobory snu majg znaczacy wplyw
na udane zycie seksualne u mtodych
mezczyzn. Im mniej snu tym wiek-
szy spadek testosteronu, ktéry ma
niebagatelne znaczenie dla zdrowia,
energii i dobrego samopoczucia. Nie
chodzi tutaj tylko o spadek libido czy
plodnosci. Hormon ten warunkuje
réwniez przyrost masy i sity mie$ni,
gesto$¢ tkanki kostnej oraz zdolno$é
koncentracji. Niestety, nadmierna
ilo$¢ godzin pracy, ciagle przemecze-
nie i stres powoduja, ze coraz wiecej
mlodych ludzi ogranicza ilo$¢ snu.

Zrédlo: PAP Life

UWAZAJNA
NAPOJE POBUDZAJECE

Wszystkie tzw. energetyki nadmier-
nie spozywane moga mie¢ zty wplyw
przede wszystkim na serce. Réwniez
mlodziez z ADHD w ogdle nie po-
winna pi¢ tego rodzaju napojow. Na-
ukowcy ostrzegaja, ze do korica nie s
znane wszystkie efekty uboczne spo-

| . . n
! zywania trunkéw energetycznych,

dlatego tym bardziej powinni$my

siegad po nie jak najrzadziej.

Zrédto: PAP/LIFE




