PROSTE SPOSOBY NA
ZWIEKSZENIE POTENCJALU
ENERGETYCZNEGO CZLOWIEKA



Aktywnos$¢ fizyczna nieodzownie towarzyszy
cztowiekowi juz od pierwszych chwil jego zycia.
Jednym z najbardziej istotnych  czynnikow
wplywajacych na poziom aktywnosci ruchowej
czlowieka jest Jego wydolnosc¢.

Wydolnos¢  fizyczna okresla  potencjalne
mozliwosci organizmu do wykonywania wysitkow Zz

udzialem duzych grup miesniowych.




Szereg badan naukowych udowadnia nam, ze
regularna aktywnos$¢ fizyczna w réznych grupach

wiekowych:

poprawia ogolne samopoczucie
polepsza ogolne zdrowie fizyczne | psychiczne

pomaga zachowac niezalezny tryb zycia




pomaga opanowac okreslone stany (stres, otylosé) I
choroby (cukrzyca)

Zzmniejsza ryzyko zachorowan na niektore choroby
(wiencowa)

pomaga zmniejszac skutkl pewnych niesprawnosci

pomaga w leczeniu standw bolowych




Podejmowanie przez cztowiecka systematycznych
wysitkow fizycznych - wyczynowo, amatorsko czy

tez rekreacyjnie — prowadzi do wielu zmian

adaptacyjnych w organizmie.



W ukladzie oddechowym:

Poprawa wentylacji 1 wzrost pojemnosci zyciowe]
phuc

Poglebienie oddechu

Zwolnienie rytmu oddechowego

Usprawnienie czynnosci oddechowych przepony

Wzmocnienie sity miesni oddechowych

Poprawa ruchomosci klatki piersiowe]




W ukladzie ruchu:

Zwicgkszone ukrwienie | odzywianie stawu
Pobudzenie kaletek maziowych
Wzmocnienie mi¢sni | ruchomosci w stawach
Poprawienie ruchomosci kregostupa

Lepsze odzywienie kosci




W ukladzie krazenia:

Zwiekszenie pojemnosci skurczowej 1 minutowe;
Serca

Zmniejszenie tetna spoczynkowego oraz
wysitkowego

Obnizenie cisnienia tetniczego krwi




cd.

Lepsze zaopatrzenie tkanek w sktadniki odzywcze 1
tlen
Wzrost 1losci czerwonych krwinek oraz zawartosci

hemoglobiny




W ukladzie nerwowym:

Poprawa precepcji wzrokowe] 1 koordynacii

psychoruchowe]

Us

na

orawnienie

umystowych)

orzewodnictwa ( korzystny wptyw

poprawienie pamieci | wszelkich procesow



cd.

Wydzielane podczas wysitku endorfiny maja wpltyw
na zmniejszone odczuwanie bolu, a takze glebsze
uczucie zadowolenia czy dobry nastréj po

zakonczonym wysitku




W ukladzie trawiennym:

Zmniejszenie poziomu cukru we Kkrwi poprzez
lepsza utylizacje glukozy

Zwickszone zuzycie glukozy poprzez pracujace
migsnie

Lepsza  przemiana  weglowodandow, — bialek,

thuszczow




Rodza) 1 wielko$S¢ obcigzen wysitkiem fizycznym
musza by¢ dostosowane do wieku ¢wiczacego, stanu
Jego uktadu krazenia 1 oddechowego oraz narzadu

ruchu I chorob wspotistniejacych.

Cwiczenia , ktore stuza rozwijaniu i utrzymaniu sity,
sprawnosci | wytrzymatosci sa wazne we wszystkich

etapach zycia cztowieka.




Aktywnos¢ fizyczna powinna oddziatywa¢ na 3

podstawowe elementy funkcjonowania organizmu:

Poprawa wydolnos$ci tlenowej
Wzmaocnienie sity migsni

Poprawa gibkosci, rownowagi | koordynacji ruchow




Dobor aktywnosci ruchowe] w duzym stopniu

powinien byc¢ dobierany indywidualnie.

Podstawowym kryterium doboru jest stan
zdrowia danej osoby oraz stopien sprawnosci

fizyczney.




Podciagganie kolana do klatki piersiowe]j

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Cwiczenie: Zegnij jedna noge, obejmij rekami z tytu udo i podciagaj powoli do
klatki piersiowej. Druga noga w tym czasie pozostaje ptasko na podtozu.
Utrzymaj pozycj¢ przez 30 sekund 1 powro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz
c¢wiczenie druga noga.



Napinanie miesni brzucha

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Cwiczenie: Zegnij kolana, stopy oparte na podtozu, rece wzdtuz tutowia lub pod
gtowg. Napnij miesnie brzucha z przywarciem krggostupa do podtoza, wytrzymaj
okoto 5 sekund, a nastepnie calkowicie rozluznij miesnie. Uwaga: nie wstrzymuj
oddechu!



Unoszenie miednicy

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi razem, kolana zgiete, stopy ptasko na
podtozu, ramiona skrzyzowane na piersiach.

Cwiczenie: Opierajac si¢ cata powierzchnia stop i gorna czeseia tutowia o podtoge,
unos posladki tak, by wyprostowac tutow wzgledem ud. Napinaj przy tym silnie
miesnie posladkow, by miednica nie opadata w dot. Wytrzymaj 5 sekund 1
powrd¢ do pozycji wyjsciowe].

Uwaga: nie wstrzymuj oddechu.



Cwiczenie miesni brzucha

Pol6z rece z tylu glowy 1 powoli sktaniaj glowe do klatki piersiowej, a nastepnie
tutowia. Wytrzymaj kilka sekund, oddychajac normalnie, a nastepnie powroc¢ do

pozycji wyjsciowe;.



Wzmacnianie miesni brzucha i
posladkowych




Sklony w bok

Pozycja wyjsciowa: postawa
wyprostowana, rece opuszczone
wzdtuz ciata, stopy rozsuniete na
szerokos¢ ramion.

Cwiczenie: Wykonaj skton tutowia w
bok, opuszczajac jedno rami¢ w dot,
druga reka nad glowa. Wytrzymaj
kilka sekund w sktonie 1 powoli
powrO¢ do pozycji wyjsciowe].

Powtorz skton na drugg strone.




Zasady ogolne ¢wiczen

Wykonywane c¢wiczenia nie mogg wywotywac

bolu.

Intensywnos¢ ¢wiczen powinna by¢ dostosowana
do wydolnos$ci ¢wiczacego.
Cwiczenia nalezy wykonywaé spokojnie, w

rownym tempie, oddychajac rownomiernie.




Zalecany czas wykonywania ¢wiczen wynosi 20
minut.

Kazde ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ 5-10 razy.
Cwiczy¢ nalezy w dobrze przewietrzonym
pomieszczeniu.

Cwiczenia wykonujemy na roéwnej powierzchni,

najlepiej na niezbyt mickkim materacu




Masaz Jest jedng z najstarszych sztuk medycznych.
Pierwsze wzmianki pochodza juz z papirusow
egipskich, zas doktadny opis masazu znajduje sie¢ W
chinskiej ksiedze Kung-Fu. W Grecji jak |
starozytnym Rzymie byl to popularny zabieg
zarowno o0 znaczeniu leczniczym jak 1 rowniez

przyspieszajacy regeneracje po wysitku fizycznym.




Masaz t0 zespol roznego rodzaju zabiegow
manualnych, ktére w sposob mechaniczny, poprzez
powilerzchnie masowanego ciala, dziataja na skore,
tkanke podskorna, miesnie, stawy a takze posrednio
na uklad krazenia, nerwowy oraz nawet na narzady
wewnetrzne.

Masaz, Jako Dbodziec mechaniczny,wywotuje w
organizmie cztowieka liczne zmiany 1 reakcje o

charakterze ogolnym i miejscowym




Wplyw masazu na tkanke skorng:

Dziata kosmetycznie na masowang czesc ciata

Ujedrnia i uelastycznia skore

Powoduje mechaniczne usuwanie
Zrogowaciatego naskorka

Rozszerza naczynia skorne, przez co poprawia

sie odzywianie skory




Wplyw masazu na tkanke mi¢sniowa:
Powoduje lepsze odzywienie 1 dotlenienie

miesni
Przygotowuje do wysitku
Przeciwdziata kontuzjom
Przyspiesza przemiane materil
Zwieksza elastycznosc miesni
Przyspiesza regeneracje powysitkowg

Obniza napiecie miesniowg




Wplyw masazu na stawy i aparat

| .. wiezadlowy: .
/Zwieksza si¢ elasty zno(gg 1 W?rftrzymalosc aparatu

wiezadtowego,
Utrzymuje prawidiowg ruchomos¢ stawow,
Przygotowuje do wysitku fizycznego
Zwicksza 11oS¢ mazi wewnatrzstawowe]
Powoduje szybsze wchianianie wysiekow 1
obrzekow

Powoduje lepsze odzywienie 1 dotlenienie stawow




Wplyw masazu na uklad krwionosny i
limfatyczny:

Zwieksza szybkosc przeptywu krwi i limfy

Powoduje przyspieszenie pracy serca |
zwiekszenie sity skurczu miesnia

Zwieksza napiecie scian naczyn krwionosnych

Likwiduje objawy zastoinowe, szybcie]
wchtaniajg sie obrzeki

Dziatanie przeciwzakrzepowe

I tlonicnio i ads sicniotkanal




Wplyw masazu na uklad nerwowy:

Pomaga, aby caty ustroj zmierzat do
normalizacji swoich czynnosci

Poprawia czucie gtebokie i powierzchniowe

Usprawnia przewodzenie bodzcow nerwowych

Delikatny masaz dziata relaksacyjnie |
uspakajajgco

Mocny masaz dziata pobudzajgco
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