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W ostatnim numerze Kwartalnika Pacjenta przedstawiliSmy pozytywne aspekty uprawiania sportu jakim jest ptywa-

nie. Jest to nie tylko dyscyplina sportu, ale réwniez forma aktywnego wypoczynku. W dzisiejszym artykule omoéwi-

my rézne rodzaje aktywnosci fizycznej, ktére mozna podejmowac w wodzie.

Tworzaca sie w Polsce moda na aktywny wypoczynek sprawia,

ze w spoteczenistwie wzrasta zainteresowanie réznymi forma-

mi rekreacji ruchowej. Sposrod wielu istniejgcych w ostatnich

latach duzym zainteresowaniem cieszg sie zajecia w réznych

formach na basenie.

Srodowisko wodne oferuje rézne rodzaje aktywnosci fizycznej:

o ptywanie sportowe;

« zajecia korekcyjno - rehabilitacyjne;

« zajecia rehabilitacyjne z jego najnowsza odmiang jaka jest
aqua aerobik.

Plywanie sportowe wigze sie z systematycznymi i wielogo-
dzinnymi treningami nie tylko w srodowisku wodnym. Sportow-
cy przez lata szkola technike, szybko$¢, zwinnos¢, wytrzymatose
i koordynacje, aby osigga¢ sukcesy. W ptywaniu sportowym
wyrézniamy cztery style ptywackie — dowolny (kraul), motylko-
wy (potocznie zwany delfinkiem), klasyczny (tzw. zabka) oraz
grzbietowy (czyli na plecach). Dodatkowo, wyrézni¢ mozna tez
glajt. Jest to styl wykonywany w trakcie odpoczynku. Zawiera
pofaczenie dwdch stylow ptywackich — motylka i klasycznego.
Plywajacy lezy na plecach i koriczyny gérne wykonuja ruch do
motylka, a konczyny dolne ruch do stylu klasycznego. Styl

i dystans jaki ptywa dany sportowiec zalezy od jego predys-

pozycji motorycznych i warunkéw psychofizycznych.

Plywanie korekcyjno - rehabilitacyjne jest przezna-
czone dla 0séb z wadami postawy. Zajecia prowadzone
sg przez wykwalifikowany personel. Prowadzacy do-
pasowuje program zaje¢ do wieku, schorzenia oraz
umiejetnosci poruszania sie w srodowisku wodnym
¢wiczacych uczestnikéw. Moga to by¢ za-
jecia indywidualne, podczas ktérych
prowadzacy moze wejs¢ razem
z 0soba do wody, ale tez
i w grupach kilku- lub
kilkunastoosobowych.
W zaleznosci od
umiejetnosci poru-
szania sie w sro-
dowisku

wodnym zajecia moga odbywac sie na ptytkiej lub na gtebszej

wodzie. W zaleznosci od dolegliwosci i mozliwosci uczestnika

dobiera sie intensywno$¢ ¢wiczen iich poziom trudnosci. Gtow-

nym celem ¢wiczen korekcyjno - rehabilitacyjnych jest:

» poprawa nieprawidtowosci w réznych segmentach ciata;

e wzmocnienie gorsetu miesniowego;

« rozciggniecie istniejacych przykurczy i zwiekszenie zakresu
ruchomosci w stawach;

« doskonalenie koordynadcji i czucia wiasnego ciata w prze-
strzeni;

o poprawa funkgji kragzeniowo oddechowych.

Aqua aerobik - to lekcje aerobiku obejmujace ¢wiczenia w for-
mie prostych choreografii lub liniowych ¢wiczen z przemiesz-
czaniem sie po dnie basery,,W)dQ;tkovve wiasciwosci wody spra-
wiaja, ze aqua aerobik jest bezpieczng forma éwiczen dostepna
prawie dla kazdego. Jego efektywnos¢ i dostepnos¢ dla kaz-
dego oraz towarzyszaca dobra zabawa sprawia, ze
cieszy sie coraz wiek- sz3 popularnoscia. Pod-
stawowym celem ¢wi- czen jest: stymulacja
uktadu krazenia, oddy- chania, ksztattowania
sity miesniowej i wytrzy- matosci w warunkach
odcigzenia stawoéw. Ciato ludzkie w wodzie
wazy 50% do 70% mniej niz na ladzie, wiec
¢wiczenia z oporem wody nie sprawiaja
wysitku, a efekty mozna poréwnac do tych
osigganych podczas regu- larnych ¢wiczen na
sitowni. Duzym atutem tej formy aktywnosci
jest mozliwos¢ uczestnictwa w niej szerokiego
grona odbiorcéw. Wiek, bu- dowa ciata, po-
ziom sprawnoscifizycznej, stabe umiejetno-
sci - ptywackie nie sg przeszkoda

w  po- dejmowaniu  tej
aktywnosci. Sro-
dowisko  wod-
ne  umozliwia
wykonywanie
ktére
ze wzgledu na
bodzce bélowe

¢wiczen,



lub wysoki poziom trudnosci bytoby niemozliwe do wykorzy-
stania na lgdzie.

Ptywanie korekcyjno-lecznicze oraz ¢wiczenia w wodzie sg
jednga z niewielu form ruchowych, zaréwno w sporcie jak i w fi-
zjoterapii, ktére umozliwiajg harmonijne rozwijanie catego cia-
ta z minimalnym ryzykiem urazowosci. Korzysci ptyngce z tej
formy aktywnosci ruchowej powinny zacheci¢ do korzystania
z aktywnosci w srodowisku wodnym bez wzgledu na poziom
umiejetnosci, sprawnosci fizycznej, czy nawet stopien niepetno-
sprawnosci ruchowej.

Pomimo szeregu korzysci wynikajacych z zastosowania srodo-
wiska wodnego istnieja tez pewne przeciwwskazania. Zaliczane
s do nich: lek przed woda, otwarte rany i infekcje, brak kontroli
nad czynnosciami fizjologicznymi, tracheotomia (po zabiegu
otwarcia przedniej czesci tchawicy), niektére wady wrodzone
i nabyte choroby ukfadu krazenia (niewydolnos¢ krazenia, prze-
cigzenia komor serca i przedsionkéw, napadowe zaburzenie
rytmu serca), przewlekte choroby oskrzeli, dychawica oskrzeli,
choroby reumatyczne, nadczynnos¢ tarczycy, cukrzyca i ogdlne
przeciwwskazania do korzystania z ptywalni.

Cwiczenia w wodzie ciesza sie wéréd ludzi coraz wieksza po-
pularnoscia. S treningiem efektywnym, bezpiecznym i dostep-
nym dla szerokiego grona odbiorcéw. Wptyw specyficznego
srodowiska wodnego poprawia ogoélng wydolnos¢ przez zaan-
gazowanie ukfadu krazeniowo-oddechowego. Dzieki wspotpra-
cy catego uktadu miesniowego, przyczynia sie do wzmocnienia
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i zwiekszenia sity miesniowej. Woda dajac odczucie mniejszej
masy ciata umozliwia wykonywanie nawet trudnych uktadéw,
¢wiczen z zaangazowaniem nawet stabszych miesni. Pozytyw-
nie wptywa na wytrzymatos¢ i koordynacje miesniowo - ner-
wowg oraz usprawnia oddychanie. Kazda forma aktywnosci
w wodzie ma réwniez wptyw na zachowania spoteczne. Zajecia
w grupach umozliwiajg budowanie kontaktéw miedzyludzkich
i wiare we wiasne mozliwosci fizyczne. Dodatkowo posiadanie
umiejetnosci ptywania powoduje, ze bezpieczniej czujemy sie
nad otwartag wodg, a to zacheca nas do korzystania z innych
form aktywnosci zwigzanych z tym srodowiskiem, np. do nurko-
wania, zeglarstwa itp. Dobre opanowanie tej umiejetnosci jest
najlepszym zabezpieczeniem przed utonieciem. Systematyczne
¢wiczenia sprawiaja, ze cztowiek coraz lepiej i sprawniej porusza
sie w Srodowisku wodnym, a to pobudza jego dazenie do jesz-
cze wiekszej doskonatosci.
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