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Zajecia na basenie. Dlaczego warto je polubi¢?

Ptywanie odcigza kregostup, wptywa korzystnie na wytrzymatos¢ organizmu, poprawia koordyna-
cje ruchowa oraz nasze samopoczucie. Zajecia na basenie to nie tylko profilaktyka wielu schorzen,
ale tez uzupetnienie klasycznej rehabilitacji dla oséb po urazach i przebytych operacjach.

Ruch w wodzie jest zbawienny dla naszego zdrowia i kondycji. W sSrodowisku wodnym jestesmy lzej-
si, pracuja wszystkie miesnie, a stawy nie s3 tak bardzo obcigzone, jak w przypadku biegania czy
aerobiku.

Ptywanie dziata korzystnie na kregostup, ktory w wodzie jest odcigzony i rozciggniety. Ruchy, w
przeciwienstwie do ¢éwiczen wykonywanych na lgdzie, odbywajg sie poziomo, dzieki czemu sita grawi-
tacji dziatajgca na powierzchnie stawowe i krgzki miedzykregowe (zwane potocznie dyskami) jest
mniejsza. Ptywanie jest wiec idealnym sportem dla wszystkich oséb zmagajacych sie z bélami
stawow lub kregostupa.

Ucisk wody na ciato powoduje takze lepszy przeptyw krwi w strone serca. Dzieki temu organizm jest
lepiej dotleniony. Poza tym podczas ptywania i ¢wiczed w wodzie uwalniajg sie hormony szczescia,
dzieki czemu po wyjsciu z basenu czujemy sie odprezeni.

Kiedy nie nalezy ptywac?

Ptywanie i zajecia w wodzie wptywajg na cate ciato, ale s3 pewne wyjatki, w przypadku ktérych zanim
wybierzemy sie na basen, najpierw powinnismy skonsultowaé sie z ortopeda lub fizjoterapeuta.
Tak jest w przypadku niedawno przebytych urazéw kornczyn dolnych i gérnych lub ostrego bélu
kregostupa, ktéremu towarzyszy trudnos¢ wykonywania podstawowych czynnosci, np. bdl podczas
pochylania sie lub prostowania sylwetki. Wazne jest, aby sobie nie zaszkodzi¢ i wykluczy¢ ryzyko pro-
gres;ji.

Jakim stylem ptywac?

Mozesz ptywaé kazdym stylem. Warto jednak zmieniac¢ go podczas treningu, po to by stymulowa¢é
wszystkie partie miesni. Chcesz poprawi¢ ogdlng kondycje i koordynacje ruchowa, ale obawiasz sie
monotonii i ptywania ,,od Sciany do $ciany”? Nasza rada: urozmaicaj swéj trening! Sprébuj podzieli¢
zaplanowany dystans. Zacznij od pokonania odcinka 25-metrowego, a potem wyznacz sobie nowe
zadanie. Przeptyn kolejne 25 metrow ulubionym stylem, ale szybciej. Taki interwatowy trening bardzo
dobrze wptywa na uktad wydolnosciowy. Po jakims$ czasie zauwazysz, ze ptywa Ci sie lepiej i nie me-
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czysz sie az tak bardzo. Warto korzystac rowniez ze sprzetu znajdujgcego sie na wyposazeniu basenu.
Akcesoria, takie jak deski, ptetwy lub makarony pozwolg Ci réznicowac¢ tempo i rodzaj wykonywanych
¢wiczen, dzieki czemu na pewno nie bedziesz sie nudzic.

Warto jednak zaznaczy¢, ze dobre ptywanie, to ptywanie poprawne technicznie.

— Jesli mamy waqtpliwosci czy nasz styl ptywania jest odpowiedni, czy nie popetniamy btedow, ktdre
mogq negatywnie wptywac na zdrowie, lepiej udac sie do instruktora. Oceni nas, poprawi, da kilka
rad, jak mozna dang technike zmodyfikowac i ulepszy¢ — mdéwi Marcin Kotlarski, fizjoterapeuta z Ca-
rolina Medical Center, specjalizujacy sie w rehabilitacji w wodzie.

Ptywanie jako element rehabilitacji

Ptywanie angazuje cate ciato. Jest to fantastyczny sposdb na rehabilitacje, ale przemyslang! Ptywanie
jest wskazane u pacjentdw po urazach stawu ramiennego, po operacjach obojczyka lub topatki.
W srodowisku wodnym doskonale odnajdujg sie takze osoby, ktére majg problem z samodzielnym
podniesieniem reki do goéry. Dzieki sile wypornosci wody, sg w stanie wykonaé ruch w wiekszym
zakresie niz normalnie pokonujac site grawitacji. Marcin Kotlarski zauwaza, ze to bardzo motywuje
pacjentéw do dalszej pracy.

W przypadku réznych schorzen (w tym kregostupa) lub przebytych urazéw sytuacja jest bardziej
skomplikowana, poniewaz w zaleznosci od rodzaju problemu, niektére style ptywackie nie sg wska-
zane (PATRZ TABELA). Wszystkie osoby, ktére maja problemy ortopedyczne, zanim péjda na basen
powinny skontaktowac sie z fizjoterapeuty. Doradzi on, ktérymi stylami powinno sie ptywaé, bio-
rac pod uwage dolegliwosci pacjenta.

Dolegliwos¢/schorzenie Rekomendowany styl ptywacki Niewskazany styl ptywacki

Béle w odcinku kraul lub styl grzbietowy styl klasyczny (zabka) — moze

ledzwiowym Ptywajgc na plecach zwracaj uwage, by powodowac progresje bdlu
gtowa lezata swobodnie na poprzez pogtebienie lordozy

powierzchni wody. Rece powinny by¢ | ledzwiowej
przektadane jak najblizej uszu.

Zniesiona lordoza szyjna styl grzbietowy lub kraul styl klasyczny — wiele oséb
Ptywajgc kraulem nie unos gtowy przy  ptywa z gtowga stale uniesiong
wdechu. Wdech powinien by¢ wziety nad wodg, a to moze
podczas rotacji gtowy, a nie w trakcie zwiekszac przykurcze i bol szyi.
jej unoszenia. Unikaj tez
asymetrycznego ptywania, czyli z
rotacjg gtowy tylko na jedng strone.
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Skolioza Kazdy styl ptywania bedzie powodowat korekcje w postaci elongacji,

czyli wydtuzenia kregostupa. Jednak w zaleznosci od dolegliwosci,
ptywanie przy skoliozie powinno by¢ potaczone z dedykowanymi

¢wiczeniami.

Urazy obreczy barkowej styl klasyczny styl grzbietowy lub kraul — do
Unikaj ptywania z gtowg nad woda. poprawnego ptywania
Podczas wydechu powinna ona by¢ potrzebny jest bezbolesny i
schowana pod wodg. Rece prowadz tuz petny zakres ruchu w stawie
pod powierzchnig wody. barkowym.

Ptaskostopie styl klasyczny i kraul styl klasyczny — nie jest
W stylu klasycznym pamietaj o odpowiedni dla oséb z
prawidtowym utozeniu nég: stopy koslawoscig kolan!

ustawione na zewnatrz, palce stép
skierowane w strone gtowy. Staraj sie
ptywac zabka kryta, czyli z gtowa
zanurzong pod wodg miedzy
wdechami.

Aqua rehabilitacja to nie tylko ptywanie!

Ptywanie nie jest jedynym elementem rehabilitacji w wodzie. Warto zapoznac sie z ¢wiczeniami, kté-
re urozmaicg czas spedzony na ptywalni. Fizjoterapeuci nie korzystajg z gotowych zestawdw ¢éwiczen,
lecz uktadaja je dla konkretnej osoby. S3 to ¢wiczenia w staniu, lezeniu, w chodzie. Fizjoterapeuta
Marcin Kotlarski zaznacza, ze zajecia na basenie majg za zadanie uzupetnié i wzbogacié proces rehabi-
litacji,

a nie zastgpi¢ go catkowicie. Cwiczenia w wodzie wzmacniaja mie$nie, poprawiajg ruchomos¢ w sta-
wach i koordynacje.

Rehabilitacja w wodzie szczegdlnie stuzy pacjentom starszym. W $rodowisku wodnym sg w stanie
wykonywac ruchy, ktdre nie lezg w ich normalnym zakresie. Dotyczy to szczegdlnie oséb ze zmianami
zwyrodnieniowymi stawow zaréwno kolanowych, jak i biodrowych.

W wodzie odrzucamy kule!

Agua rehabilitacja jest doskonatym rozwigzaniem takze dla pacjentdw pooperacyjnych, ktorzy jeszcze
nie mogg wykona¢ pewnych ruchdw na ladzie, ale w wodzie sg w stanie je zrobi¢. Taka aktywnos¢
przynosi nie tylko korzysci w obrebie sprawnosci fizycznej, ale ma takze pozytywny wptyw na psychi-
ke. Fizjoterapeuta zwraca uwage, ze dla pacjentdow po przebytych operacjach w zakresie kornczyn
dolnych, najwiekszym obcigzeniem jest chodzenie o kulach. W wodzie nie sg one potrzebne. Pacjenci
czuja sie wolni i petni nadziei, ze juz wkrétce pozbedga sie kul na zawsze.
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Kolejnym waznym czynnikiem aqua rehabilitacji jest to, ze pacjent samodzielnie (ale oczywiscie pod
czujnym okiem specjalisty) pracuje nad zwiekszeniem zakresu ruchu. Czuje sie lepiej, gdy widzi po-
step. Do tego dochodzi Swiadomosé, ze jest to jego wtasna zastuga.

Jesli nie umiem ptywag, to co?

Brak umiejetnosci ptywania nie jest tu zadng przeszkodg! Rehabilitacja w wodzie odbywa sie na gte-
bokosci od 1-1,20 m. Poziom wody siega mniej wiecej do pasa. W trakcie ¢wiczen wykorzystywane sg
przybory, takie jak hantel piankowy, deska, krazki i makarony. Te ostatnie sg Swietnym rozwigzaniem
dla osdb, ktére nie potrafig ptywac. Dodatkowo aqua rehabilitacja odbywa sie w wodzie o tempera-
turze 29-30 stopni, co zapewnia ¢wiczgcym komfort cieplny.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

Informacje o specjaliscie:

Marcin Kotlarski — jest fizjoterapeutg w Carolina Medical Center. Zajmuje sie rehabilitacjg pooperacyjna
i zachowawcza stawu kolanowego, ramiennego, a takze kregostupa. Instruktor sportu — specjalnos¢ ptywanie.
Mitosnik surfingu, biegania, ptywania i innych aktywnych form spedzania czasu.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placdwka medyczna specjalizujgca sie
w leczeniu i prewencji urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii, neuro-
chirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg
i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komi-
tetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie
Pitkarskg (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa
Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji na www.carolina.pl
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