Wplyw ¢wiczen fizycznych na organizm

Cwiczenia lecznicze , zwane rowniez gimnastyka leczniczg , s3 podstawowa forma leczenia
ruchem. Musza by¢ dobierane indywidualnie z uwzglednieniem wielko$ci wysitku, tolerancji
bolu oraz prowadzone wedtug okreslonego planu.

Nalezy ¢wiczy¢ codziennie, co najmniej dwie godziny po posilku. Przed rozpoczeciem éwiczen
nalezy wywietrzy¢ pokoéj , a w cieplej porze roku éwiczy¢ przy otwartym oknie. Ubiér powinien
by¢ lekki , niekrepujacy ruchow. Obuwie musi by¢ wygodne, najlepiej jednak ¢wiczy¢ na boso.
Kazde ¢wiczenie rozpoczynamy w odpowiednio dobranym ulozeniu ciala, zwanym pozycja
wyj$ciowa.

Kazde ¢wiczenie sklada sie z kilku elementow:

- pozycja wyjSciowa

- wykonanie odpowiedniego ruchu

- powro6t do pozycji wyjSciowej

- krotki odpoczynek w celu rozluznienia miesni.

Ruchy w stawach musza by¢ wykonywane dokladnie , w jak najwiekszym zakresie i bez
nadmiernego napinania mieéni. Liczba powtorzen zalezy od stopnia trudnosci éwiczen. Tempo
¢wiczen jest w okresie poczatkowym wolne, ale w miare opanowywania poprawnosci ruchow
zwieksza sie zardwno tempo , jak i czas trwania éwiczen. Nasilenie éwiczen musi byé takie , aby
nie powodowaly one odczynéw zapalnych w stawach i nadmiernego zmeczenia stabych mie$ni.
Cwiczenia lecznicze mozna podzieli¢ na dwie grupy:

- ¢twiczenia og6lne, majace na celu uzyskanie rozluznienia mieéni , poprawe wentylacji pluc,
wzmocnienie sily mie$ni, ¢wiczenia te wlacza sie do programu ¢wiczen specjalnych;

- twiczenia specjalne, zaprogramowane dla konkretnej choroby.

CWICZENIA OGOLNE

Cwiczenia rozluzniajace — powoduja one miejscowe lub ogdlne zmniejszenie napiecia mieéni ,
co popularnie okresla sie nazwa ,, rozluzZnianie mie$ni” . Sa one nieodzowne przed rozpoczeciem
i w czasie wszystkich éwiczen leczniczych, poniewaz wykonywanie ruchéw przy nadmiernie
spietych mie$niach sprawia ¢wiczacemu bol. Przykladem ¢wiczen rozluzniajacych jest np. marsz
luznymi wymachami konczyn gérnych w przdd, bo i w tyl.

Cwiczenia oddechowe — poprawiaja czynnoéé ukladu oddechowego, przyczyniajac sie do
utrzymania lub zwiekszenia wentylacji ptuc, zwiekszenia ruchomosci klatki piersiowej i
przepony oraz sity mieéni oddechowych. Cwiczenia te wykonuje sie podczas wszystkich ¢wiczen
leczniczych. Nalezy je rozpoczyna¢ od wydechu. Jedno z ¢wiczen moze polega¢ np. na wdechu z
uwypukleniem brzucha i sklonem glowy w tyt — wydechu z wciagnieciem brzucha i sktonem
glowy w przod.

Cwiczenia izometryczne — polegaja na napinaniu mie$ni bez zmiany dtugosci wlokien. Skurcze
izometryczny nie powoduje wiec ruchu w stawie , poniewaz nie zmienia sie odleglo$¢
przyczepéw miesni do koéci. Celem tych ¢wiczen jest przeciwdzialanie zanikom mie$ni,
uzyskanie przyrostu ich sily, utrzymanie aktywnosci mies$ni w obrebie unieruchomionych
odcinkéw ciala, np. opatrunkiem gipsowym. Cwiczenia izometryczne maja duze znaczenie
woweczas , gdy ruch w stawie nie jest wskazany , a trzeba przeciwdziala¢ zanikom i oslabieniu
sily mieéni. Latwiej jest uczy¢ sie napinania mie$ni najpierw konczyny zdrowej, potem
rownoczes$nie zdrowej i chorej , a w koncu — tylko konczyny chorej. Czas trwania skurczu
izometrycznego wynosi ok. 5 sekund, a czas odpoczynku miedzy kolejnymi skurczami okoto 10
sekund. Liczba powtérzen wynosi od 6 do 10.

Gimnastyka poranna — ma na celu mobilizacje czlowieka do rozpoczecia codziennych zaje¢. U



0s6b z chorym kregostupem radzi sie rozpoczecie wykonywania prostych ruchéw w stawach
jeszcze gdy leza w 16zku. Trzeba wiec wykonywa¢ takie ruchy, jak: przeciaganie sie, obracanie
sie z boku na bok, ruchy w stawach barkowych, lokciowych, zaciskanie rak w pieéé. Cwiczenia te
trzeba przeplata¢ ¢wiczeniami oddechowymi i rozluzniajacymi. Tempo ¢wiczen jest
umiarkowane, ¢wiczenia nie moga wywolywaé zmeczenia, poniewaz stuza do pobudzenia
funkcji ustroju. Gimnastyka poranna trwa Srednio 10-15 minut.

Cwiczenia ogdlnie usprawniajgce — ich celem jest zwiekszenie ogdlnej sprawnoéci i wydolnosci
fizycznej, ksztaltowanie prawidlowej postawy, koordynacji ruchéw, utrzymanie pelnego zakresu
ruchu w stawach oraz sily i wytrzymaloSci mie$ni

Cwiczenia lecznicze specjalne — wykonuje pacjent, u ktorego rozpoznano konkretng jednostke
chorobowa, zaliczana do grupy choréb reumatycznych. W programie éwiczen leczniczych
specjalnych duza role odgrywaja réwniez opisane uprzednio ¢wiczenia rozluzniajace,
oddechowe i izometryczne.

Cwiczenia fizyczne maja ogromny wplyw na motoryke i fizjologie czlowieka. Ruch jest podstawa
prawidlowego funkcjonowania uktadow:

1. ruchu

2. nerwowego

3. oddechowego

4. trawiennego

5. krazenia

Uklad ruchu

a) stawy i koSci (ukt. bierny)

utrzymywanie zakresu ruchu w stawie lub zwiekszenie przypadku— ograniczenia

ruch i éwiczenia ksztaltuja powierzchnie stawowe—

— warunkuja elastyczno$é i sprezysto$c torebek stawowych i wiezadel

wplywaja— na prawidlowe uwapnienie ko$ci

b) mieénie (uktl. czynny)

Odpowiednio dobrana forma ruchu wplywa:

ksztaltujgco na— zdrowie (mieéni)

zwiekszenie ich masy i sily—

utrzymanie prawidlowej— dlugosci i elastycznosci

rozwija zdolno$¢ ich reagowania na bodzce—

— skurcz i rozkurcz miesni poprawia krazenie krwi na obwodzie i doptyw chlonki naczyniami
chlonnymi

lepsze ukrwienie mie$nia powoduje lepsze zaopatrzenie— ich w tlen i glikogen

wlasciwy odplyw krwi zylnej usuwa produkty przemiany— materii, zmeczenia glownie kwas
mlekowy

Uklad nerwowy

Ruch w zaleznosci od formy moze by¢ bodzcem dla ukladu nerwowego lub reakcja tego uktadu.
Cwiczenia czynne spekniaja role czynnika pobudzajacego oérodkowy— uklad nerwowy.
Cwiczenia ruchowe rozwijaja pamieé ruchowa, szybko$¢ i— latwos¢ oddziatywania na bodzce
zewnetrzne.

Specjalne ¢wiczenia zmniejszaja— lub usuwaja zaburzenia rownowagi i koordynacji ruchu.
Uklad oddechowy

Ruch i odpowiednie éwiczenia wplywaja na:

Nauke— prawidlowego oddychania.

Zwiekszaja pojemnos¢ zyciowa pluc.—
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Dzialaja— ksztaltujaco na klatke piersiowg i postawe czlowieka.

Uklad oddechowy ma zasadniczy wplyw na sprawno$¢ fizyczna czlowieka.

Uklad trawienny (moczowo — plciowy)

Cwiczenia i ruch zwiekszaja:

Sprawno$¢ mie$ni— gladkich i wydolnosé

narzadow lezacych w jamie brzusznej i miednicy.

Dzialajag— dodatnio na czynno$¢ zoladka, jelit, watroby i nerek.

Zapobiegaja— zaparciom.

Zapobiegaja zaleganiu moczu w drogach moczowych, a wiec infekcjom i tworzeniu sie kamicy
nerkowej i kamieni moczowych.—zapobiegaja

— Cwiczenia rozluzniajace specjalne moga w znacznym stopniu poméc w usunieciu powyzszych
zmian.

Uklad krazenia

Glowny narzad ukladu krazenia -- serce - ma duza zdolnoé¢ adaptacji w zalezno$ci od potrzeb
organizmu.

Ruch i praca wlasciwie dozowane wplywaja na:

Wydolnos¢ i sprawno$¢ ukladu— krazenia.

Doplyw krwi tetniczej do obwodu.—

Odptyw krwi zylnej i— chlonki.

Ruch i ¢wiczenia jako bodzce naturalne, oddzialywaja na caly organizm. Wywotuja korzystny
wplyw na czynnos$ci wszystkich narzadéow, a tym samym na sprawnos¢ fizyczna czlowieka.
Calkowity bezruch wplywa na oslabienie pracy wszystkich narzadéw i ukladoéw, a tym samym
prowadzi do oslabienia sprawnoéci fizycznej, a nawet do choroby.

Ruch ksztaltuje prawidlowy rozwoj organizmu oraz pozwala osiaggna¢ i utrzymac wysoki poziom
sprawnoéci i wydolnoSci fizycznej. Mala ruchliwos$é jest wrecz szkodliwa dla czlowieka. Ludzie
prowadzacy siedzacy tryb zycia szybciej sie starzeja, zmniejsza sie ich wydolno$¢ uktadu
krazenia i oddechowego oraz sila miesni. Ludzie ci sg przewaznie otyli, latwo zapadajg na r6zne
choroby, a zwlaszcza na tzw. Choroby cywilizacyjne, bedace miedzy innymi skutkiem malej
ruchliwo$ci , nadmiernego odzywiania sie i czestych sytuacji stresowych. Do choroéb tych zalicza
sie wezesna miazdzyce tetnic. Mala wydolno$¢ fizyczna wspolcezesnego czlowieka jest jedng z
glownych przyczyn latwego meczenia sie . Natomiast systematyczne wykonywanie i
odpowiednio dawkowane wysilki fizyczne powoduja wiele korzystnych zmian nie tylko w
narzadzie ruchu, lecz rowniez ogdlnoustrojowych.



