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Powrot do aktywnosci fizycznej po wakacjach? Przydatna moze okazac sie
pomoc fizjoterapeuty

Okres wakacji i zwigzane z nim urlopy mogg mie¢ negatywny wptyw na regularne podejmowanie
aktywnosci fizycznej, a w konsekwencji takze na zdrowie. Nawet krétkotrwata przerwa w treningach
sprawia, ze organizm funkcjonuje inaczej i jest bardziej podatny na urazy czy problemy bélowe. Dlatego,
jak podkreslajg eksperci, powrét do ¢wiczen warto zaplanowaé i odpowiednio sie do niego przygotowad,
by ograniczy¢ ryzyko kontuzji i przecigzen. W tym zakresie warto skorzysta¢ z pomocy fizjoterapeutéw
coraz czesciej dostepnych w kluchach fitness.

Juz po kilku tygodniach przerwy od aktywnosci fizycznej rozpoczyna sie spadek wydolnos¢ organizmu —
pobieramy mniejsze objetosci tlenu, nasze serce pompuje tez mniej krwi, wzrasta natomiast tetno.
Kondycja fizyczna stabnie, a po miesigcu zaczyna zmniejszac sie masa miesniowa. Przerwa w aktywnosci
wptywa nie tylko na parametry funkcjonowania organizmu, ale moze przyczyni¢ sie réwniez do
wystgpienia lub zaostrzenia problemdéw zdrowotnych.

Bdl kregostupa wiodgcym problemem

— Brak dostatecznej ilosci ruchu niesie za sobg wiele negatywnych konsekwencji w obrebie wszystkich
uktaddw, w tym narzqdu ruchu. Skutki obnizenia poziomu aktywnosci fizycznej widzimy dzis jak w
soczewce, m.in. za sprawq ograniczen zwigzanych z pandemig. W czasie lockdowndw znacznie wiecej
czasu spedzaliSmy w pozycji siedzgcej, a utrudniony dostep do infrastruktury sportowej przyczynit sie do
przerw w treningach — mowi dr n. med. Tomasz Chomiuk, specjalista fizjoterapii, adiunkt w Zaktadzie
Rehabilitacji Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, twdrca podcastéw ,Recepta na ruch”.

Wedtug badania MultiSport Index Pandemia w okresie pierwszego lockdownu az 43 proc. aktywnych
fizycznie Polakéw ograniczyto treningi, a co trzeci mieszkaniec Polski spedzat w pozycji siedzacej co
najmniej 7 godzin dziennie.

— Wsrdd problemdéw miesniowo-szkieletowych, najczesciej zgtaszanych przez pacjentow w okresie
pandemii, sq bdle kregostupa. Jak wskazujg badania, jest to zjawisko globalne. Badanie prowadzone
w Wielkiej Brytanii wykazato, Zze osoby z przewlektym bdlem, ktdre ograniczyty swoja aktywnosc fizyczng
w wyniku pandemii, miaty gorszq samoocene, a ich bole istotnie sie nasility. Podobne obserwacje mieli
badacze z Arabii Saudyjskiej, ktorzy oceniali czestos¢ wystepowania boléw kregostupa przed oraz po
kwarantannie - przed kwarantanng wynosita ona 38,8%, a po 43,8%. W wyniku kwarantanny istotnie
wzrosta tez intensywnosc odczuwanego bolu. Bol dolnego odcinka kregostupa byt jednym z najczesciej
zgtaszanych problemdw w obrebie uktadu ruchu — wyjasnia dr Tomasz Chomiuk.



Wedtug danych Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych juz w pierwszych trzech kwartatach 2020 r. Polacy
spedzili na zwolnieniach lekarskich z powodu bélu kregostupa blisko 7,4 miliona dni, czyli wiecej niz w
catym 2019 czy 2018 roku.

Ruch skuteczng forma terapii

— Metaanaliza opublikowana w 2020 roku na tamach czasopisma British Journal of Sports Medicine
potwierdza, ze aktywnosc fizyczna jest skuteczng metodq terapeutyczng dla osob cierpigcych na bdle
kregostupa. Naukowcy prowadzqcy liczne badania, dochodzili takze do wnioskdw, ze trening fizyczny jest
lepszym rozwigzaniem niz terapie bierne takie, jak masaz. Zgodnie uznali, ze dopiero wtgczenie dobrze
opracowanego planu cwiczert pozwala na osiggniecie zadowalajgcych efektdw terapeutycznych.
Wspomniana metaanaliza wykazata, Ze najskuteczniejsze formy aktywnosci fizycznej w zakresie
fagodzenia bdlu kregostupa to pilates, trening kontroli motorycznej i stabilizacji, ¢wiczenia sifowe i
aerobowe — dodaje dr Tomasz Chomiuk.

Jednak, jak podkreslajg specjalisci, zarowno przy problemach bdlowych, urazach czy po okresie
roztrenowania, aktywnos¢ fizyczng warto zaplanowac pod okiem fizjoterapeuty.

Potrzebujemy odpowiedniego planu treningowego

Fizjoterapeuta przygotowujac plan regularnych treningdw, zwraca uwage nie tylko na cel, ktéry sobie
stawiamy, ale takze na naszg sprawnos$¢ fizyczng i kondycje zdrowotng. Proponujgc konkretne
aktywnosci, okresla on zaréwno czestotliwosc z jakg powinny by¢ podejmowane, jak i ich intensywnosc.
Wedtug specjalistéw to wtasnie zbyt obcigzajgce treningi, niedostosowane do mozliwosci ¢wiczgcego sg
najczestszg przyczyng pojawienia sie lub pogtebienia urazow.

Treningi powinnismy zaczqc¢ od cwiczenri zwiekszajgcych ruchomosc¢ stawdw, zwtaszcza w obrebie
konczyn dolnych i kregostupa, a dopiero po nich warto wtgczy¢ aktywnosci wzmacniajgce site miesniowq
i wydolnosé, nastepnie cwiczenia stabilizacyjne, wspierajqce koordynacje i czucie gtebokie, jak np.
wspinaczka czy zajecia z pitkq bosu. Fizjoterapeute powinnismy traktowac jak serwis medyczny, a juz
zwfaszcza jesli jestesmy osobq aktywng po 40 roku zycia. Tego rodzaju serwis polega na uzupetnianiu
treningdw o konsultacje w zakresie kontroli ruchomosci poszczegdlnych stawdw, prawidtowych wzorcow
ruchowych czy wtasciwych napiec¢ poszczegdlnych grup miesniowych. W ten sposob zminimalizujemy
ryzyko pojawienia sie ewentualnych kontuzji — mowi Andrzej Kepczynski, fizjoterapeuta oraz ekspert ds.
fizjoterapii Zdrofit Zdrowe Miejsce, placéwek oferujgcych usprawnianie ruchem.

Znaczenie wsparcia fizjoterapeutow w aktywnosci fizycznej rosnie — coraz czesciej w klubach fitness
mitos$nicy sportu mogg skorzysta¢ z indywidualnych plandw treningowych opracowanych przez
fizjoterapeutdw, konsultacji czy tez z zaje¢ grupowych prowadzonych przez specjalistow z zakresu
fizjoterapii. Takg mozliwos$¢ posiadajg klienci warszawskich i gdanskich klubow Zdrofit, klienci sieci
klubéw My Fitness Place w Krakowie, Fitness Academy we Wroctawiu i Katowicach oraz Fabryki Formy
w Poznaniu. W kazdym z tych miast wybrano kluby, w ktorych otwarte zostaty placéwki Zdrofit Zdrowe
Miejsce. Z ustug usprawniania ruchem korzysta¢ mogg zarowno osoby posiadajgce karnety wskazanych
sieci fitness, jak i uzytkownicy kart MultiSport.

Z badania sondazowego na panelu Ariadna przeprowadzonego w marcu 2021 roku na zlecenie Benefit
Systems dowiadujemy sie, ze bdle kregostupa dotykajg az 86 proc. dorostych Polakéw, wsrdd ktorych
13 proc. podkresla, ze problem ten nasilit sie w okresie pandemii. Nie dziwi zatem, ze ¢wiczenia w
obiektach sportowych pod okiem fizjoterapeutdéw stajg sie powoli waznym elementem ,nowej
normalnosci”.
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Zdrofit Zdrowe Miejsca to placéwki lecznicze, w ktérych Swiadczone sq ustugi medyczne z obszaru fizjoprofilaktyki i
kinezyterapii (usprawniania ruchem), majgce na celu poprawe stanu zdrowia i kondycji psychofizycznej pacjentow. Za ideq
Zdrofit Zdrowe Miejsce stoi Benefit Systems Oddziat Fitness, zarzgdzajgcy sieciq Zdrofit, My Fitness Place, Fabryka Formy,
Fitness Academy, S4, czy StepONE. Oddziat Fitness jest czescig Benefit Systems, bedgcego twdrcq benefitéw pozaptacowych,
w tym programu sportowo-rekreacyjnego MultiSport, ktory wspiera aktywny i zdrowy tryb Zycia jego UZytkownikéw. Wiecej
informacji odnaleZ¢ mozna na stronie zdrofitzdrowemiejsce.pl.
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