HARTOWANIE POPRZEZ RUCH

Ruch jest niezbednym czynnikiem warunkujgcym prawidtowy rozwéj
0gdélny mtodego organizmu. Dzieci i miodziez samorzutnie i podswiadomie
wykazujq duzy zapat do ruchu w kazdej postaci, zwtaszcza na powietrzu. Z
tych samych pobudek - koniecznosci ruchu — wywodzi sie zdrowy ped
mtodziezy do sportu. Przedszkola i szkoty realizujg swoje programy w tym
zakresie.

Natomiast o wiele gorzej przedstawia sie sprawa hartujgcego i
tonizujacego ruchu wsrod ludzi w sile wieku i starszych. Tutaj obserwuje
sie nagminne zjawisko pewnej niecheci do ruchu na powietrzu, ktére
nieraz przybiera postac niewtasciwych form rekreacji, sprzecznych z
pojeciem higieny, odpoczynku po pracy i zasadami hartowania. Mozna
zrozumie(, iz osoba zmeczona widzi swoj odpoczynek w catkowitym
bezruchu, w postaci lezakowania na powietrzu i stoncu, jesli natomiast
wolne chwile, a nhawet czas przeznaczony przez nature na odpoczynek,
ludzie poswiecajg na zajecia pseudorekreacyjne, jak np. catonocng gre w
karty w zadymionych pokojach, nie méwiac juz o naduzywaniu alkoholu
na niedzielnych wycieczkach itp. — wtedy nie mamy do czynienia z
rozrywka i odpoczynkiem, ale z mniej lub wiecej Swiadomym
marnowaniem zdrowia. W wyniku takiego ,odpoczynku”, pomijajac nawet
strone zdrowotng, zmeczenie sumuje sie z nastepstwami niehigienicznego
trybu zycia, wywotujac szereg niekorzystnych zmian w organizmie, bez
watpienia przyspieszajgcych procesy starzenia sie. A nam zalezy na
podtrzymaniu sprawnosci fizycznej ludzi dojrzatych przez jak najdtuzszy
okres czasu.

Organizm ludzi dorostych wymaga ruchu i $wiezego powietrza nie mniej
niz organizm mitody, bowiem ruch i powietrze nie tylko opdzniajg proces
starzenia sie, lecz skutecznie wzmacniajg odpornos¢ przeciwko wielu
chorobom czy dolegliwosciom, przychodzacym z wiekiem jako wyraz
zuzycia organizmu. W wielu wiec przypadkach przez nasze niehigieniczne
postepowanie stajemy sie wrogami wtasnego zdrowia. Organizm ludzi
moze wytrzymac wiele, moze dtugo znosi¢ znaczne obcigzenia i prace w
niehigienicznych warunkach, ale dtugo - to nie znaczy stale, zwtaszcza
gdy nic nie przeciwdziatamy.

Wiemy dobrze, ze wspotczesna cywilizacja, ciagty, goraczkowy pospiech,
szczegolnie w miastach, siedzacy tryb zycia, postepy motoryzacji,
nadmierny hatas itp. - wywotujg szereg powaznych, niekorzystnych zmian
w organizmie ludzkim, w postaci przemeczenia przewlektego, przede
wszystkim uktadu nerwowego. Wiemy tez, iz obecnie plagg ludzkosci
.nhumer 1” sq choroby serca, ktére we wszystkich wspdtczesnych
spoteczenstwach cywilizowanych wykazujg state nasilenie. Stad wytania
sie koniecznos¢ stosowania skutecznych srodkéw zaradczych. Wiele osob



nie boi sie uzywania tytoniu czy alkoholu, ktore sg trucizng dla uktadu
nerwowego, serca, watroby itp., a obawia sie ruchu, ¢wiczen fizycznych,
ktére rzekomo ujemnie wptywajg na serce, zas od swiezego powietrza
mozna sie pono¢ zaziebid.

Jednym z najpotezniejszych i najskuteczniejszych Srodkéw
zapobiegawczych i niwelujgcych ujemne skutki wspotczesnej cywilizacji, a
niestety wcigz za mato docenianych, jest wtasnie ruch na sSwiezym
powietrzu w postaci ¢wiczen fizycznych. Ma on za zadanie odnowe
organizmu, odprezenie i tonizacje ustroju oraz wzmozenie jego
odpornosci. Z tego wtasnie wzgledu w wieku starszym ruch jest nie mniej
konieczny niz w wieku mtodym.

W wieku starszym procesy przemiany materii (spalanie w organizmie
spozytych pokarméw i ich przyswajanie) przebiegajgq stosunkowo wolno.
Dlatego zapotrzebowanie na produkty energetyczne jest mniejsze. Stad
wiasnie wywodzi sie niepozadane odktadanie sie warstwy ttuszczu u kobiet
na biodrach, za$ u mezczyzn na brzuchu itp. Dla zachowania wiec tzw.
Réwnowagi energetycznej - pomiedzy wartoscig odzywcza spozywanych
pokarméw, a ich zuzyciem (spalaniem) - niezbedne jest zastosowanie
dodatkowego bodzca witasnie w postaci wzmozonego ruchu, o ile moznosci
na Swiezym powietrzu. Efekt tych zabiegdw mozemy podniesé
ograniczajgc spozycie pokarmoéw, lecz w wiekszosci przypadkdw jest to
sprawa trudna, poniewaz zdrowy cztowiek przy normalnych zajeciach
zawodowych ma dobry apetyt i trudno mu zrezygnowac z zaspokojenia
gtodu i pragnienia. Dlatego powstrzymywanie sie od zup, a zjadanie
ciastka z kawg lub herbatg, jak to czynig niektére kobiety (i rowniez wielu
mezczyzn), w sumie nie zmienia faktu przybierania na wadze, na skutek
wprowadzania do organizmu nadmiernej ilosci kalorii. Z kolei przytycie
zwieksza niechec¢ do ruchu, bezruch zas powoduje w dalszym ciggu
odktadanie sie ttuszczu w organizmie, a wiec znowu tycie. Powstaje wiec
btedne koto, ktére prowadzi do ostabienia ustroju i wczesniejszego
zmniejszenia sprawnosci, do starzenia sie przed czasem.

Na tym, oczywiscie, nie konczy sie ujemny efekt niecheci do ruchu.
Zawezenie ruchu tylko do swoich normalnych zaje¢ codziennych,
zawodowych, dotyczy to zwiaszcza pracownikéw umystowych, doprowadza
do zwiotczenia miesni i ostabienia ich sity. Dochodzi do tego wspomniane
juz ottuszczenie organizmu, a wiec i czesSciowe odktadanie sie ttuszczu w
miesniach, co - jak tatwo sie domysli¢ - odbija sie réwniez ujemnie na
sprawnosci organizmu i jego wydolnosci. Znajduje to rowniez swoje
odbicie w biernej czesci uktadu ruchu: wiezadfa stawowe stajg sie wiotkie,
gorzej spetniajg swoje zadanie, stad powstaje sktonnos$¢ do ptaskostopia
itp.

Dalszymi uktadami, na ktérych zdecydowanie ujemnie odbija sie brak lub
ograniczenie ruchu, sg serce i ptuca.

Sprawnosc¢ i wydolnos¢ serca na skutek ograniczenia ruchu maleje dos¢



znacznie. Dlatego, miedzy innymi, zasapiemy sie podbiegajac kilka krokow
do tramwaju lub autobusu. Poza subiektywnym odczuciem ograniczenia
wydolnosci, wystepujacej jako dusznos¢ wysitkowa, w sercu, a zwtaszcza
duzych naczyniach krwionosnych, stwierdza sie odkfadanie tluszczu na
stronie wewnetrznej naczyn (z powodu, miedzy innymi, spozywania
nadmiernej ilosci tluszczéw) oraz odktadanie sie soli, wapnia, powodujace
stwardnienie naczyn - skleroze. Jest to, miedzy innymi, rédwniez wyraz
starzenia sie organizmu. Umiarkowany, systematyczny ruch wptywa
korzystnie na zahamowanie tych procesow, a nawet pod wptywem ruchu
ustepujq nieraz catkowicie dolegliwosci nasladujgce powazne choroby
serca.

W ptucach brak ruchu powoduje ograniczenie wydolnosci oddechowej.
Objawia sie to przede wszystkim zmniejszeniem pojemnosci zyciowej ptuc.
Oddychanie staje sie powierzchowne, zmniejsza sie wentylacja ptuc, a
wiec moznos¢ dostarczenia organizmowi tlenu jest ograniczona.
Tymczasem systematyczny, wzmozony ruch powoduje pogtebienie
oddychania, wzmacnia miesnie oddechowe, przez co praca ptuc staje sie
bardziej ekonomiczna - a jednoczes$nie wydatna - pojemnosc¢ zyciowa ptuc
wzrasta.

Jak wiec widzimy, dla prawidtowego i sprawnego funkcjonowania
organizmu ludzi dorostych, zdrowych, niezbedne jest stosowanie pewnych
dodatkowych form ruchu - ¢wiczen fizycznych, ktére przyczyniajq sie do
podtrzymania petnej sprawnosci organizmu prze diugie lata. Wedtug
niektérych autoréw ludzie, ktérzy systematycznie uprawiajq sport dla
siebie, ,dla zdrowia”, sg biologicznie mtodsi od swoich réwiesnikéw o 10
lat, sq od nich sprawniejsi. Obserwacje lekarskie w zupetnosci
potwierdzajg ten poglad.

A wiec pamietajmy - ¢éwiczenia ruchowe niezbedne sg dla wszystkich
ludzi, zwtaszcza prowadzacych siedzacy tryb zycia.

Za pomocg systematycznego uprawiania ¢wiczen fizycznych dochodzi sie
do osiggniecia wtasnych rekordéw sprawnosciowych, zazwyczaj bardzo
skromnych w poréwnaniu z rekordami swiata, lecz nie mniej
wartosciowych dla ich posiadaczy. Uzyskana w ten sposdb sprawnos¢
osobista, tgcznie z innymi dodatnimi cechami, ktére wyksztatca ruch na
storicu, w czystym powietrzu, z jednoczesnym stosowaniem zabiegéw
wodnych, przyczyni sie do tego, ze organizm bedzie bardziej wydolny i
wytrzymaty, a mniej wrazliwy na zmiany atmosferyczne. Cztowiek
zahartowany znacznie tatwiej daje sobie rade w kazdej okolicznosci
Zyciowej.
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