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FIZYCZNA- %

CO WOLNO CZEGO
NIE WOLNO



CO ZYSKUJEMY DZIEKI AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Modyfikacja czynnikow ryzyka choroby wiencowej
(nadcisnienie tetnicze, otytosc¢, profil lipidowy, glikemia,
parametry stanu zapalnego)

Poprawa funkcji srodbtonka-spowolnienie miazdzycy
Poprawa funkcji uktadu sercowo-naczyniowego

Redukcja zdarzen sercowo-naczyniowych i ponownych
hospitalizacji

- Poprawa wydolnosci uktadu oddechowego

» Poprawa sprawnosci narzadu ruchu i sprawnosci
seksualnej i psychicznej

» Zmniejszenie reakcji depresyjnych i lekowych
» Redukcja Smiertelnosci z przyczyn sercowo-
naczyniowych




Jak zachowac zdrowie?
Uprawia¢c ODPOWIEDNIA aktywnos¢ fizyczna.

Piramida aktywnosci fizycznej

Komputer

Oy et Ogranicz do minimum
Siedzenie_ ke

o

Sitownie,

Joge, i . )
Hozdigganie: grzduszku,_ 2-3 razy w tygodniu
Gimnastyke RLlA I
masy migsn
Tenis, Narty, )
Pitka nozna, | Rower, 3-5 razy w tygodniu

Taniec, || Bieganie,
Koszykowka [ Plywanie

Spacer, schody zamiast windy,
péjscie pieszo do celu
Codzienna aktywnos$c¢ — aktywny styl zycia

Codziennie

Wiecej

www.instytutstyluzycia.pl



LECZENIE RUCHEM - W JAKI SPOSOB?



NIEDOSTATECZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

INTENSYWNOSC < 4-5 MET (50-70 W)
WYDATEK ENERGETYCZNY < 500 KCAL/TYDZ.

v LEKKIE PRACE OGRODOWE | PRACE DOMOWE, ZAKUPY,
WOLNY SPACER, WOLNA JAZDA NA ROWERZE, GRA W KREGLE,
L OWIENIE RYB

v SIEDZACY LUB STOJACY TRYB PRACY, PROWADZENIE
SAMOCHODU



ZALECENIA DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Pacjenci po =zawale, rozszerzeniu naczyn wiencowych, operacjach
kardiochirurgicznych, ze stabilng dtawica piersiowa lub przewlektg
stabilng niewydolnosciag serca powinni wykonywac

aerobowy trening fizyczny o umiarkowanej do duzej intensywnosci
> 3 razy w tygodniu, przeznaczajac 30 min na kazda taka sesje.

Pacjentow prowadzacych siedzacy tryb Zycia nalezy zdecydowanie zachecac
do rozpoczynania programow cwiczen od matej intensywnosci po
ij:)konaniu stratyfikacji ryzyka zwigzanego z wysitkiem fizycznym (Klasa

Europejskie wytyczne zapobiegania chorobom serca i naczyn w praktyce klinicznej na rok 2012



ZALECANA CZESTOTLIWOSC TRENINGU
FIZYCZNEGO

VIENTIVIALNA: 3 RAZY W TYGODNIU PO 30 MINUT
(MOZNA PODZIELIC NA KROTSZE SESJE - MINIMUM 10 MINUTOWE)

OPTYMALNA: 5-7 RAZY W TYGODNIU PO 30-45 MINUT



CECHY OPTYMALNEGO TRENINGU FIZYCZNEGO W
CELU ZACHOWANIA ZDROWIA

-PROSTY | PRZYJAZNY W SWEJ FORMIE

“MOZLIWY DO REALIZACJI W DOWOLNYCH WARUNKACH | CZASIE
‘WYTRZYMALOSCIOWY Z ELEMENTAMI OPOROWEGO | CWICZENIAMI
ROZCIAGAJACYMI

-ODPOWIEDNIO INTENSYWNY (MOZLIWY DO OBIEKTYWNEJ OCENY)
-POWINIEN UTRWALAC NAWYKI REGULARNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
-EFEKTYWNY | BEZPIECZNY




NAJBARDZIEJ POZADANE
RODZAJE AKTYWNOSCI

TANIEC

MARSZ, NORDIC WALKING

JAZDA NA ROWERZE

CWICZENIA GIMNASTYCZNE W DOMU
LEKKIE PRACE W OGRODZIE

vV v v v Vv




8 powodow: dlaczego marsz?

* REDUKCJA STRESU,

« PROSTY, TANI |
FORMA RELAKSU

o BEZPIECZNY

1.REALIZACJAW 1.REDUKCJA
KAZDYCH MASY CIALA 8KG
WARUNKACH | (WYSTARCZY
CZASIE MARSZ

2.EVERYONE CAN 3GODZ/TYG
DO IT - PRZEZ ROK)

-

1.POPRAWA
WYDOLNOSCI |
SPRAWNOSCI
(SWIADOMOSC
WLASNEGO
CIALA)

1.REDUKCJA
CZYNNIKOW
RYZYKA
CHOROBY
WIENCOWEJ

* KORZYSTNY

* WPLYW NA UKLAD
IMMUNOLOGICZNY

* MALE RYZYKO
KONTUZJI

S




CWICZENIA Z OPOREM - TEZ SA POTRZEBNE

TASMY ELASTYCZNE

V OBCIAZENIE HANTLE 0,5 KG, 1 KG

BUTELKA O,5 LITRAZ WODA

2 2RAZY W TYGODNIU

@ SESJE 2-3 SERIE (8-12 POWTORZEN)
TRENINGOWE WARTOSCI 1 RN



UNIKAJ:

-  BIEGANIA
- PLYWANIA

° CW_ICZEN OPOROWYCH ANGAZUJACYCH
DUZE GRUPY MIESNIOWE

- DLUZSZYCH WYSILKOW O CHARAKTERZE
CIAGLYM

. CWICZEN STATYCZNYCH




WSKAZOWKI DLA PACJENTOW N
ROZPOCZYNAJACYCH REKREACYJNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

TRENING NALEZY ROZPOCZYNAC ROZGRZEWKA, A KONCZYC CWICZENIAMI
ODDECHOWYMI, ROZLUZNIAJACYMI

NALEZY DOSTOSOWAC INTENSYWNOSC CWICZEN DO SWOICH MOZLIWOSCI,
TEMPERATURY, WILGOTNOSCI OTOCZENIA

NALEZY ZACZYNAC OD NISKIEJ/UMIARKOWANEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ,
STOPNIOWO ZWIEKSZAC CZAS TRENINGU | OBCIAZENIE



AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST PRZECIWWSKAZANA W PRZYPADKU:

GORACZKI, NIEDAWNEJ INFEKCJI, POCZUCIA NIETYPOWEGO ZMECZENIA

NALEZY DBAC O NAWODNIENIE ORGANIZMU PRZED W TRAKCIE | PO
TRENINGU

NIE WOLNO PALIC !!!

NIE NALEZY TRENOWAC DO 2 GODZIN PO OBFITYM POSILKU



SAMOOCENA - Objawy ktore POWINNY
niepokoic

BOL W KLATCE PIERSIOWEJ
DUSZNOSC
WYSILKOWA/SPOCZYNKOWA
KOLATANIE SERCA
UTRATY PRZYTOMNOSCI OMDLENIA
OBRZEKI



ZASADY MONITOROWANIA TRENINGU
- OCENA INTENSYWNOSCI

1. DOCELOWA TRENINGOWA CZESTOTLIWOSC RYTMU SERCA ( USTALONA PRZEZ
FIZJOTERAPEUTE Z PROBY WYSItKOWEJ LUB 6 MINUTOWEGO TESTU
KORYTARZOWEGO)

2. SUBIEKTYWNA OCENA WYSItKU WG SKALI BORGA

a) <12/20 pkt - wysitek lekki

b) 12 -13/20 pkt - wysitek umiarkowany - ZALECANY

c) 14 -16/20 pkt - wysitek ciezki



SKALA
ODCZUWANEGO
ZMECZENIA
WYSILKIEM
FIZYCZNYM
WEDLUG SKALI
BORGA

19

maksymalny

17
B. ciezki
\




3. TEST MOWY ( WALK AND TALK) - CWICZ Z TAKA INTENSYWNOSCIA ABYS MOGL
WYPOWIADAC PELNE ZDANIA

Tabela 10. Klasyhkaga intensywnoso akbpemosa fizyczne) 1 preyledy beowzglednych 1| wzglednych poziomow:

Lt bom 1,1-2,9 | Mar=z < 4,7 krmvh, lekka praca w domu S0—63 1o-11

Urrnarkowane 3-5.9 | Zeveewy marsz (4,8-6,5 kmyh), wolna jazda na 6476 1213 Oddech szybezy, ale
ronssrz= L1S kmvh) mslovees resdd eborgwmnie,. od- mazliee wyposaadanie
kurzanie, prace w ogrodae (kozszenie traery), golf pelnych zdan

icagresos wozks z kijami), teniz (gra podwogna),
taniec towarnysha, serobik wodny

Duze 26 Chod sportowsy, Jogging lub biegans=, jazda na 7743 1416 Ciezki oddech, me-
rovemrze > 15 Emvh, inbenoyrevne prace w ogrodzie mozlrem komotorbows
lcimgle kopanie lub preca = motyks), phroane kortynusge rozmowey
okrgzen, teniz (gra pojedyncza)

MET [révemoeemcrit. metabaolicznyl om=ascowsno jako ko=t enengety=ny denej akbpwmotci podzielory przez spocombkowsy wiydstel energetyczny:
1 MET = 2,5 ml O fiagfmin zuZycia thenu (v0,); BFE — skals subssldypares) ocery cigthodci wyslhu (20-sopriows skals Borga); %HRmex — odzebek zrmeerzone
ub o=scower=) maksymalne) cestotsoio akgi serca (22 0—waek]
Zmiodyfikowmno na pod Sewie Howley [275]



KORZYSTAJ ZE SWOJEGO ,
SMARTFONA /OPASKI AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ PODCZAS CWICZEN

(DZIEKI NIEJ MOZNA KONTROLOWAC
TETNO)




ANALIZA POSTEPOW
WYZNACZANIE CELOW

ENDOMONDO

MONITOR
AKTYWNOSCI FIZ.

ZAPIS PRZEBIEGU TRENINGU-TRASA,
TETNO, KALORIE

SPORT-TRACKER

)

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE-
RYWALIZACJA, MOBILIZACJA

DODAWANIE ZDJEC DO TRENINGU

ZAPIS SLADU GPS (NA ZYWO) NA
MAPACH (OBRAZUJA PRZEBYTA
TRASE, DAJA POCZUCIE

BEZPIECZENSTWA UZYTKOWNIKOWI)

4
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00:00 06:00 12:00 18:00
2 GODZINY SPOCZYNKU

Czas (razem) Kcal (aktywnosc¢)

0:52:45

Kcal (razem) Srednie tetno

Przewyzszenie Wysokosé n.p.m.

MAKS. A 166 M
25m MIN & 124 M

Kroki Dystans
17124 13,1KM

Srednie tetno

Liczba pieter
Tetno 21
Sr. tempo
822"/KM
Treningi
Rundy Marsz w plenerze .

Tetno

=
N\

Nagroc






