Z kleku przejdz do podporu
przodem: oprzyj obie rece na
macie. Wyprostuj obie nogi
i oprzyj palce stép na podtozu.
Na przemian uno$ powyzej
bioder raz jednq, raz drugq noge.
Wuykonaj 3 serie.

O

Potdz sie na plecach, rece potéz
wzdtuz tutowia. Ugnij nogi w kolanach,
stopy postaw na ziemi. Unie$ biodra -

poczujesz napiete posladki. Nie

odrywaj piet od podtoza, topatki
i gtowa powinny spoczywad na ziemi.
Wuykonaj 3-4 serie.

Rodzaj aktywnosci fizycznej

* Opisz wrazenia z treningu (np. dolegliwosci, jesli wystapity) oraz sa
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Przejdz do lezenia bokiem. Noge,
na ktérej lezysz, ugnij w kolanie
i podciggnij pod brzuch (pod
kgtem 90 stopni). Drugq wyprostuj
(powinna tworzyc z tutowiem linie
prostq) i uno$ powyze;j linii biodra.
Cwiczenie powtérz 10-12 razy na
kazdej stronie. Wykonaj 3 serie.

10,

Przyjmij pozycje jak do pompki
bqdz oprzyj sie o krzesto lub niskq
szafe. Wyprostuj rece i nogi. Na
przemian dynamicznie podciggaj
kolana pod brzuch. Cwicz przez
40 sekund. Wykonaj 2 serie.

a

Przejdz do kleku podpartego:
dtonie i kolana oprzyj na ziemi.
Wuygnij grzbiet do dotu, tak aby

brzuch znalazt sie jak najblizej podtoza
(plecy wkleste), a gtowe odchyl do tytu.
Wré¢ do pozycji wyjéciowej. Nastepnie
wygnij kregostup ku gérze, aby plecy
utworzyty tuk (plecy wypukte).

Czas i/lub dystans oraz
intensywnos¢ éwiczen

opoczucie po wysitku.



CWICZENIA
BEZ CISNIENIA

NADCISNIENIE TETNICZE
A AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nadci$nienie tetnicze to choroba,
ktéra zmienia zycie. Dostownie.

Cho¢ stosowanie lekéw na nadcisnienie jest
podstawq leczenia, to konieczna jest réwniez
zmiana stylu zycia, obejmujqca zdrowe
odzywianie i regularny wuysitek fizyczny.

RUCH TO DARMOWY LEK NA NADCISNIENIE,

NA KTORY STAC KAZDEGO!
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CZY NADCISNIENIE TETNICZE WYKLUCZA
AKTYWNOSC FIZYCZNA? -

ysitek fizyczny obniza ciénienie tetnicze krwi. Dlate-

go osoby z nadcisnieniem nie tylko mogq, ale wrecz
powinny byc¢ aktywne fizycznie. Nie musisz zaraz starto-
wac¢ w maratonie. Nawet niewielkie zmiany (np. wcho-
dzenie po schodach, a nie wjezdzanie windq, lub space-
rowanie zamiast jazdy samochodem) mogq zwiekszyc
Twojqg codzienng aktywno$¢ fizycznq i korzystnie wpty-
ng¢ na zdrowie.

DLACZEGO 0SOBY Z NADCISNIENIEM ?
POWINNY CWICZYC? :

bok przyjmowania lekéw i przestrzegania diety wy-
sitek fizyczny jest kluczowym elementem leczenia
nadciénienia tetniczego. Przyjmowanie lekdw zgodnie
z zaleceniami lekarza jest podstawq terapii nadci$nienia,
ale oprécz tego konieczna jest zmiana stylu zycia. Syste-
matyczna aktywnos¢ fizyczna:
* obniza ci$nienie tetnicze
* zwieksza skutecznosd leczenia farmakologicznego
* zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu
* zmniejsza ryzyko zgonu z powodu choréb uktadu
sercowo-naczyniowego.

JAKI RODZAJ SPORTU BEDZIE NAJLEPSZY? ?

Preferowong jest wysitek aerobowy, np. marsz, biega-
nie, jazda na rowerze czy taniec. Nie zaleca sie nato-
miast wuysitku izometrycznego (utrzymywanie napiecia
mieéniowego przez dtuzszy czas), poniewaz moze on
powodowac chwilowq zwyzke ci$nienia tetniczego. Na do-
bry poczqgtek po prostu zacznij chodzi¢.

JAK ZACZAG? ?

topniowo i z umiarem. Zacznij od aktywnosci fizycz-

nej o matym lub umiarkowanym nasileniu. Co tydzien
zwiekszaj intensywnos$¢ treningdw, np. dystans marszu
albo liczbe powtdérzen wykonywanych ¢wiczen.
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JAK CZESTO | JAK INTENSYWNIE NALEZY ?
Cwiczye? 4

Zaleca sie 150 min tygodniowo aerobowego wysitku fi-
zycznego o umiarkowanej intensywnosci (np. 5-7 tre-
ningéw w tygodniu trwajgcych po 30 min). Czas ¢wiczen
nalezy stopniowo wydtuza¢ do 150 min, a nastepnie
300 min tygodniowo intensywnego aerobowego wysit-
ku fizycznego.

Test na intensywnosc: jesli w trakcie wysitku mozesz swo-
bodnie rozmawiad, to oznacza, ze intensywnos¢ ¢wiczen
jest optymailna.

Zacznij éwiczyc juz dzis,
bo kazda minuta wysitku fizycznego moze korzystnie
wptyngé na Twoje cisnienie i zdrowie!

PRZYKLADOWY PLAN TRENINGOWY

Opracowanie: Jerzy Kocon, trener personalny

Kleknij. Jedng noge wysun nieco
przed siebie, zegnij w kolanie
i catq stope ustaw na macie.
Drugg noge potdz na ziemi.
Biodra wypychaj do przodu.
Kolano przedniej nogi kieruj na
zewnqtrz w strone matego palca
u stopy bqdz dalej. Zmien noge.

L2

Pozycja stojqca.
Dynamicznie maszeruj w miejscu,
wysoko unoszqgc kolana.
Cwicz przez okoto minute.
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Zacznij energicznie maszerowad
w miejscu. Wysoko unie$ prawe
kolano i jednoczes$nie wyprostuj
lewq reke, jakbys chciat zadad cios
prosty, tak ¢wicz na zmiane
(reka przeciwna do nogi).
Wykonaj 3 serie.

O

Stan stabilnie (nogi ustaw troche
szerzej niz na rozstaw barkow),
$ciqgnij fopatki, wyciqgnij rece

przed siebie, glowe ustaw w prostej
linii kregostupa. Zacznij ruch od

wypchniecia bioder do tytu (ciggle

utrzymujqc napiecie miesni plecéw

i brzucha). Kiedy tutéw obnizy sie

i pochuyli, lekko zegnij kolana, a nastepnie
powro¢ do pozycji wyprostowanej -
napnij miesnie posladkow.

Ukleknij na oba kolana.
Oprzyj sie na jednej rece
(powinna byc prosta). Zréb skret
gtowy i tutowia w prawo, wolng
reke wyrzué w strone sufitu. Reka
kierowana do gory powinna byc¢
wyprostowana, a wzrok - skierowany
na palce otwartej dtoni. Zmien rece
i powtdrz éwiczenie.

Na zmiane wyrzucaj rece do goéry.

O

Pozostan w pozycji kleku
podpartego: kolana i dtonie oprzyj
na ziemi. Wyprostuj noge i unie$
na wysokos¢ biodra. Zmien noge.
Wuykonaj 3 serie. .

U

Jesli ¢wiczenie nie sprawia ci
trudnosci, do wymachéw nogami J
dotqcz wyprosty rgk. Unies$ i wyprostuj
prawq reke w przéd i jednoczesnie
wyprostuj lewq noge w tyt. Réb

wymachy na zmiane. Wykonaj 3 serie.



