Kategoria: Aktywnosc¢ @ 1.5 min

opr. merytoryczne: dr n. med. Jacek Szwedo

PLYWANIE BEZ CISNIENIA

Odpowiednio dawkowany wysitek fizyczny moze miec tylko pozytywne
skutki. Regularne treningi w wodzie zapobiegaja nadcisnieniu
tetniczemu, a u oséb zmagajacych sie z nadcisnieniem obnizaja
skurczowe i rozkurczowe cisnienie krwi. Do tego, ze ptywanie to jeden z
najzdrowszych sportow, nie trzeba nikogo przekonywadé. Wystarczy

zaczad. A efekty? Bardziej niz zadowalajace.
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Regularne ¢wiczenia nie tylko spalajg kalorie i redukujg zbedne kilogramy, ale przede wszystkim
wzmacniajg uktad krazenia i eliminujg rozwdj choréb sercowo-naczyniowych. Ptywanie polecane
jest takze osobom z nadwaga - masa ciata unoszona przez wode nie powoduje obcigzenia
stawdw i kregostupa. Na pierwszej lekcji warto zapytac fizykoterapeute o technike ptywania i
oddychania. Odpowiednio dobrana sprawi, ze trening bedzie przyjemny i bezwysitkowy. Co
wazne, zawsze nalezy zwracac¢ uwage na to, by woda, w ktérej sie ptywa, nie byta zbyt ciepta
(np. termy). Ptywamy tylko pod okiem ratownika.



Trening czyni mistrza

Intensywnos¢ treningdw warto skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta. Na poczatek
zalecane sg 3 treningi tygodniowo. Najlepiej, by kazdy trwat okoto 30 minut. Badania pokazujg,
ze kilka treningédw w tygodniu wptywa na obnizenie sie cisnienia skurczowego krwi nawet o 10
mm Hg.

Zanim sie zanurzysz

Przed wejsciem do wody wykonaj krotka rozgrzewke (sktony, przysiady, trucht). Nigdy nie
ptywaj na czczo lub bezposrednio po positku. By unikng¢ skurczu, wykonaj kilka powolnych,
okragtych obrotéw stép.

Treningi mozna rozpoczg¢ w kazdej chwili. Do ptywania nie jest wymagany zaden drogi sprzet.
Wystarczy tylko basen, a latem jakie$ przyjemne miejsce na tonie natury, np. jezioro.

Tabela kaloryczna

Ptywanie (1 godzina) = 470 kcal
Osoba ze Srednig wagg ok. 60 kg spala ok. 240 kalorii/30 minut



