1 JOEEING

Aktywny marsz




Spacer lub szybki chod

Spacer i szybki chéd zwane aktywnym marszem nalezg do
naturalnej formy aktywnosci fizycznej. Polecana gtownie osobom
mniej sprawnym, otytym i po kontuzjach, osobom mtodym jak i
seniorom a nawet osoby z chorobami wuktadu srcowo-
naczyniowego. Mozemy go wykonywaé prawie wszedzie (las,
park, mniej uczeszczane uliczki osiedlowe) i niezaleznie od
warunkow pogodowych. Do uprawiania go nie potrzebujemy
specjalnego przygotowania fizycznego jak rowniez
specjalistycznego sprzetu poza wygodnym obuwiem. Zajecia
mozemy realizowa¢ indywidualnie jak i w grupie (podczas
epidemii nie zalecane jest ¢wiczenie w grupie).

Aktywny marsz ma wiele zalet zdrowotnych.



Zalety aktywnego marszu

Dotlenienie naszego organizmu
Zwiekszenie metabolizmu

Poprawa krgzenia, przeciwdziata chorobom niedokrwiennym
serca

Zwiekszenie mazi stawowej

Spalanie nadmiaru tkanki ttuszczowej

Poprawa uktadu kostno-wiezadtowo-miesniowego
Hartuje organizm (podnosi odpornos¢ organizmu)

Poprawa ogdlnego samopoczucia i zadowolenia



Zasady aktywnego marszu

By trening byt skuteczny musi on trwa¢ minimum 20 minut.
Osoby bardziej zaawansowane mogga go realizowac nawet przez
pare godzin. Tempo marszu w zaleznosci od poziomu sprawnosci
najlepiej by wahato sie w granicach od 5 do 10 km/h.

Efekty aktywnego marszu beda widoczne juz po pierwszych
treningach. Jednak efekty zdrowotne przynosi jesli jest
uprawiany regularnie trzy razy w tygodniu.



Jogging

Jogging to bieg dla zdrowia i satysfakcji. Obok marszu jest najbardziej

naturalng formg aktywnosci fizycznej dla cztowieka. Nie wymaga
duzych naktadéw finansowych (wystarczag dobre wygodne buty do
biegania). W kazdej miejscowosci znajdziemy dogodne tereny do jego
uprawiania. Nalezy jedynie unikaé gtéwnych arterii komunikacyjnych
jak rowniez dni gdzie jest zta jakosS¢ powietrza tzw. smog). Jogging
moze byc¢ uprawiany indywidualnie jak i w grupie, rano, wieczorem a
nawet w czasie przerwy w pracy czy zajec szkolnych. Pogoda rowniez
nie stanowi przeszkod. W upalne dni nalezy trening realizowa¢ w parku
lub lesie i bezwzglednie uzupetniaC wode. Jogging jest kolejnym
etapem zawansowania po marszu wiec warto przed rozpoczeciem
przygody z bieganiem skonsultowac sie z lekarzem czy nie mamy jakis
przeciwskazan do jego uprawiania (nadmierna otytosé, wrodzone wady
serca).



Gotowosc¢ do podjecia wysitku

Przed podjeciem regularnych ¢wiczen warto sprawdzi¢ czy nie mamy
zadnych przeciwskazan do wysitkbw wytrzymatosciowych. Ponizsze
przypadki wymagajg konsultacji z lekarzem i zachowania ostroznosci.

e Jesli tymczasowo chorujesz np. masz gorgczke lub nie czujesz sie
dobrze odtdéz trening na pozniej

 Kobiety w cigzy bezwzglednie wymagajg konsultacji z lekarzem
* Przewlekte choroby infekcyjne

e Utraty przytomnosci, rownowagi lub zawroty gtowy

* Nadcisnienie krwi i choroby serca (bdle w klatce piersiowej)

* Dolegliwosci kosci i stawow

 Choroby narzadow moczowych zarowno ostre jak i przewlekte

* Przewlekte choroby narzadu oddechowego w okresie zaostrzen



Zalety joggingu

Wzmacnia miesnie, modeluje sylwetke;

Zwieksza wytrzymatosc organizmu

Poprawia zdrowie psychiczne

Zwieksza wydolnos¢ i wytrzymatosc organizmu

Spala tkanke ttuszczowg i pomaga zachowac prawidtowg wage
Wzmacnia ptuca i oskrzela

Obniza cisnienie krwi, usprawnia uktad krazenia i wzmacnia serce
(zmniejsza ryzyko zawatu serca)

Poprawia gestosc kosci

Poprawia stabilizacje i wzmacnia sciegna i stawy (zmniejsza ryzyko
wystgpienia kontuzji)

Regularne bieganie pomaga kontrolowac stezenie cukru we krwi



Jak zaczacC bieganie

Jesli na co dzien prowadzisz siedzgcy tryb zycia i mato sie ruszasz a organizm
nie jest przystosowany do wysitku pierwszy tydzien zacznij od 30 min szybkich
marszy. Nastepnie przejdz do dziesiecio tygodniowego planu treningowego.

Tydzien bieg marsz powtodrzenie
1 30 sek 4,5 min x6

2 1 min 4 min X 6
3 2 min 3 min X 6
4 3 min 3 min X5
5 4 min 2 min X5
6 5,5 min 2 min X4
7 7 min 3 min X3
8 8 min 2 min X3
9 9 min 1 min X3
10 30 min ciggtego biegu



Kazdy trening poprzedz krotka rozgrzewka w formie szybkiego
marszu lub biegu i cwiczeniami rozciggajgcymi by podniesc
temperature ciata o ok 1 stop i zakoncz wyciszeniem, stosujac
¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.

Bezpieczne tetno dla poczatkujgcych powinno wahac sie w
granicach ok 150 uderzen na minute. Staraj sie nie tapac tzw
zadyszki.

Na poczatku ogranicz sie do spokojnego truchtu dopiero w
miare uptywu czasu biegaj w nieco szybszym tempie.
Wykonuj 3 — 4 treningi w tygodniu wg podanego powyzej
planu. Staraj sie zachowac rowne odstepy czasu pomiedzy
treningami.

Pamietaj o systematycznosci w drodze o swoje zdrowie.



Zyczymy wszystkim wytrzymaftosci
i wytrwatosci w treningu!



