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Plywanie - metoda poruszania sie
w wodzie wykorzystywana przez

czlowieka i zwierzeta.

Popularna aktywnos$¢ rekreacyjna.

Jest uwazane za najbezpieczniejszg

i najbardziej polecang wszystkim, ludziom
aktywnym fizycznie i tym, ktorzy zaczynaja
trenowac.

Ruch w $rodowisku wodnym przynosi
szereg korzysci zdrowotnych.

Aktywno$¢ ta poprawia ogolny stan
zdrowia, kondycje oraz wplywa zbawiennie
na proporcje ciala.

PLYWANIE
. L R

poprawia kondycje ci$nienie krwi
i wydolno$c¢ organizmu zapobiega zwyrodnieniom
kregostupa i wadom

'E postawy g
: poprawia odpornosé

modeluje sylwetke

© g

(‘5 relaksuje

tagodzi bole kregostupa

pozwala zrzuci¢
zbedne kilogramy

: ©

) - uczy dyscypliny
% jest zalecane jako i systematycznosci
forma rehabilitacji po
pozytywnie wptywa przebytych urazach
na uktad oddechowy,
krwiono$ny, trawienny martes

sport



DILACZEGO WARTO PLYWAC I CWICZYC W WODZIE

O

» Plywanie wspomaga uklad oddechowy,
zmniejsza ryzyko wystapienia udaru
mozgu, zawalu serca i cukrzycy.

» Poprawia elastyczno$¢ stawéw 1 poprawia
ich ruchomo$é.

* Gdy gimnastykujesz si¢ w wodzie, ciato
wazy 1/10 swojej masy na ladzie.

* Przyspiesza regeneracj¢ po wysitku oraz
rozcigga i relaksuje miesnie.

» Lagodzi bole stawow, wysokie ciSnienie
krwi i dolegliwosci, ktore czesto pojawiajg
sie w czasie cigzy (np. obrzeki).

» Plywanie koi i relaksuje dzieki
regularnemu oddychaniu i wydzielaniu
endorfin — hormonoéw szczeScia.




KOMU POLECAC CWICZENIA NA BASENIE

Aqua fitness

* Milodym i starszym, otylym i szczuplym,
zdrowym i z problemami zdrowotnymi,
zestresowanym, kobietom w cigzy.

» Cwicza bardzo sprawni fizycznie i majacy
trudnosSci z jakimikolwiek ¢wiczeniami.
Takze ci, ktorzy chcg poprawi¢ kondycje
kregostupa i stawow albo po prostu dobrze
sie bawic.




STYL PEYWANIA A MIESNE, KTORE CHCESZ WZMOCNIC

STYL GRZBIETOWY

» Najprostszy i najzdrowszy dla
kregostupa styl plywania.

» Najmniej nadwyreza plecy, a
jednoczesnie jest dobrym
¢wiczeniem wzmacniajacym caly
gorset mieSniowy kregostupa. Z
tego powodu technika ta polecana
jest osobom z bolami plecow.

» Osoba plynaca lezy plasko na
wodzie z twarza zwrocong do gory,
co ulatwia oddychanie.

O




STYL PLYWANIA A MIESNE, KTORE CHCESZ WZMOCNIC

Plywanie zabka

Zabka rozbudowuje mieénie klatki piersiowej,

wzmacniajgc znacznie mniej mieSnie grzbietu.

Zabka dyrektorska to bledny wariant
klasycznej zabki, w ktérym glowa stale
znajduje sie nad powierzchnia wody. Czeste
plywanie w ten spos6b powoduje
nadwyrezenia kregoéw szyjnych, a w
konsekwencji powstania zwyrodnien w tej
czeSci kregostupa, ktére moga mie¢ powazne
nastepstwa (bole karku, dretwienie rak,
zawroty glowy). Nie wplywa tez dobrze na
odcinek ledzwiowy kregoshupa powodujac, ze
dolna czeS¢ plecow pozostaje w stalym
napieciu.

O



http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/plywanie-zabka-technika-zalety-wplyw-na-miesnie-i-kregoslup_46660.html

Plywanie Kraulem

W przypadku problemow z
kregoslupem sprawdzi sie najlepiej.
Doskonale rozluznia mieSnie w
odcinku ledzwiowym plecow.
Jest najszybszym sposrod wszystkich
stylow plywackich. Podczas plywania
kraulem sylwetka przybiera
najbardziej oplywowy ksztalt, dzieki
czemu przemieszczajac sie nie
musimy traci¢ dodatkowej energii na
stawianie oporu wodzie.

Plywanie stylem motylkowym
wymaga perfekcyjnej techniki, duzej
sily 1 koordynacji.

Z tego powodu bardzo rzadko plywaja
nim amatorzy, natomiast dla

zaawansowanych plywakow stanowi
atrakcyjne wyzwanie.

T I'vt.—'—




Uklad kostno-miesniowo-
stawowy:

utrzymanie rownowagi ciala
pozytywnie wplywa na pobudzenie
pracy blednika.

W wodzie nastepuje naturalna
pionizacja dlatego zmniejsza sie
prawdopodobienstwo wystgpienia
przykurczow 1 skostnien.

Uklad oddechowy

Oddychanie w wodzie wplywa na
powiekszenie pojemnosci zyciowe]j
phuc.

Uklad moczowy — PrzySpiesza sie
praca nerek 1 nastepuje szybsze
napelnianie pecherza.



Uklad krwionos$ny

Roznica temperatur, zwiekszone
ciSnienie 1 masowanie skory przez
wode zwiekszajg jej ukrwienie i
powoduja lepsze krazenie krwi,
zwieksza wydolnoS$¢ serca.

Uklad rownowagi

Falowanie wody wigze sie ze
zmiang warunkow miejsca gdzie
nie ma zadnego ucisku, co wplywa

pozytywnie.

Uklad trawienny
Plywanie pobudza prace zoladka i
jelit.

Uklad nerwowy

Podczas zajeC nasz organizm
uwalnia endorfine, ktéra wplywa
korzystnie na nasze samopoczucie,
likwidujac napiecie i stres.



Plywanie jest najlepszym ¢wiczeniem dla os6b z nadwaga.
Systematyczne plywanie pozwoli uzyskac zgrabng sylwetke, nie
powodujac przeciazen 1 modelujac cialo.

Plywanie to dobry sposob na bole kregostupa i nie szkodzi stawom.
Warto wiedzie¢, ze wybierajac konkretne style, mozemy poprawié stan
roznych partii kregoshupa.

Woda zapewnia nam lekkos¢ , a do tego do pracy angazuja sie wszystkie
grupy miesni. Nie jest nam goraco 1 nie pocimy sie , nie obcigzamy
naszych stawow i kregoshupa.
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PRZECIWWSKAZANIA ZDROWOTNE DO ZAJEC
PLYWANIA




Sa stany chorobowe, ktorym towarzyszg przeciwwskazania do udzialu w
zajeciach zwigzanych z wysiltkiem fizycznym wykonywanym w wodzie.

Przeciwwskazania mogg miec charakter staly lub czasowy.



Przeciwwskazania stale dotycza osob, u ktorych rodzaj i
zaawansowanie wady wykluczajg wysilek fizyczny lub u ktorych
przebywanie w wodze moze pogorszy¢ stan osoby lub zagraza¢ jego
bezpieczenstwu.

Przeciwwskazania czasowe (przejSciowe) dotycza osob, ktore sa w
okresie rekonwalescencji po chorobach, osoby, ktore z powodu
oslabienia, mozliwo$ci wystapienia nawrotéw choroby lub powiklan nie
powinny jeszcze podejmowac intensywnego wysitku fizycznego lub
przebywa¢ w Srodowisku wodnym. Czas niezdolnos$ci okresla lekarz
indywidualnie dla kazdej osoby.



Tabela 1.Czas zwolnienia z zaje¢ w wodzie w najczesciej wystepujacych
chorobach

O

I do 2 tygodni stan po przebyciu anginy, grypy, zapaleniu zatok, zapaleniu
ucha srodkowego, po niezycie gornych drog oddechowych

I od 2 do 3 tygodni stan po zapaleniu ptuc, optucnej, przebyciu kokluszu,
swinki, odry
11| od 3 do 6 tygodni stan po zapaleniu wyrostka robaczkowego, zapaleniu

miedniczek nerkowych, po ostrym rzucie choroby
reumatycznej (jesli odbylo sie leczenie sanatoryjne)

A% od 6 tygodni do 6 miesigcy Stan po zapaleniu wsierdzia, migsnia sercowego,
wirusowym zapaleniu wqtroby, ostrym zapaleniu nerek,
infekcji gruzliczej, zapaleniu opon mozgowych, zapaleniu
otrzewnej, stan po [przebytym rzucie choroby reumatycznej
(bez leczenia sanatoryjnego)




Tabela 2. Przeciwwskazania do udzialu w zajeciach w wodzie.
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I. Choroby laryngologiczne

1. Przewlekle zapalenie gérnych drog oddechowych uszu Okresowa niezdolnos¢ do zaj¢¢ w-f w okresie zaostrzenia,
ostrej infekcji gérnych drog oddechowych, oddechowych
okresie rekonwalescenciji.

Plywanie w zaleznosci od decyz;ji lekarza leczacego.

Perforacja blony bebenkowe; Przeciwwskazane ptywanie i sporty wodne.

W cigzkich przypadkach catkowite zwolnienie

z lekcji w-f wg zalecen lekarza leczacego.

>

3. Zaburzenie rownowagi
Choroba Meniera




Tabela 2. Przeciwwskazania do udzialu w zajeciach w wodzie.

O
I

1. Przewlekte choroby oskrzeli Kwalifikacja jak w przewlektych zapaleniach gornych drog
oddechowych i uszu.
2. Dychawica oskrzelowa W przypadkach czestych (powyzej 10 rocznie) $rednio cigzkich

atakow lub napadow o przedluzonym czasie trwania oraz w
okresach zaostrzen, nasilenia napadow 1 innych przypadkow — wg
zalecen lekarza leczacego.

Wedhug indywidualnych zalecen lekarza leczacego.

Przez okres 1-2 lat po przebyciu gruzlicy

I leczeniu szpitalno-sanatoryjnym ograniczenie zajec

o duzym obcigzeniu, dlugotrwatych.

3. Przewlekle choroby miazszu plucnego

4.  Gruzlica




Tabela 2. Przeciwwskazania do udzialu w zajeciach w wodzie.
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Lo Uty W OIS LT e Niezdolne sa dzieci, u ktorych stwierdza sie:
° czynny proces zapalny we wsierdziu, migsniu
sercowym i osierdziu,
° objawy niewydolnosci krazenia i sinice,
. znaczny przerost lub przecigzenie komor
I przedsionkow,
o napadowe zaburzenia rytmu serca.
Wedhug indywidualnych zalecen lekarza leczacego,
w zaleznosci od przebiegu choroby, wystepowania objawow
niewydolnosci krazenia.

2.  Stan po zapaleniu migs$nia sercowego, wsierdzia i osierdzia

3. Choroba reumatyczna




Tabela 2. Przeciwwskazania do udzialu w zajeciach w wodzie.

IV. Choroby ukladu moczowego e

1. Zakazenia ukladu moczowego Rozpoczecie zaje¢ wg zalecen lekarza leczacego.

2.  ZespoOl nerczycowy Przecietnie niezdolnos$¢ do zaje¢ wf 4-6 tygodni od
ostrego rzutu zakazenia. Pltywanie w zaleznosci od
decyzji lekarza leczacego.

Niezdolnos$¢ w okresach zaostrzen wg zalecen lekarza

leczacego.




Tabela 2. Przeciwwskazania do udzialu w zajeciach w wodzie.

1. Wole migzszowe Wyeliminowanie duzych obcigzen i udzialu

w zawodach.

Niezdolnos$¢ w zaleznoSci od decyzji lekarza leczacego.
2.  Wole guzowate Niezdolnos$¢ do uzyskania eutyreozy. Dalsza

kwalifikacja wg decyzji lekarza leczacego.

Mozliwo$¢ czasowych zwolnien w okresach
3. Nadczynno$¢ tarczycy niewyréwnania choroby. Moze uczestniczy¢

w zajeciach z wf po positku.

Nigdy na czczo.

4. Cukrzyca




