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Maszeruj po zdrowie
Swiatowy Dzien Leniwych Spacerdw, ktéry éwietujemy corocznie 19 czerwca, to doskonata
okazja, aby wybraé sie na dtugi i powolny spacer. Specjalisci z Carolina Medical Center —
ortopeda lek. Karolina Stepien oraz trener przygotowania motorycznego mgr Wojciech
Wrdébel przyblizg, dlaczego warto wprowadzi¢ nowy nawyk w zycie i jak najwiecej

spacerowad.

Pare stéw o leniwych spacerach

Swieto powstato w odpowiedzi na coraz szybsze tempo zycia. Zostato zainicjowane
pierwszy raz w 1979 roku, by przypomnieé¢ kazdemu z nas, ze nie warto sie wszedzie
spieszyc¢ i od czasu do czasu nalezy zwolnié, by docenid otaczajgcy swiat i cieszyd sie kazdq
wolng chwilg. Swiatowy Dziert Saunteringu, takie okredlenie takze mozecie spotkad,

oznacza nic innego jak powolny styl chodzenia.

Tylko 1/3 Polakéw spaceruje

W 2021 r. internauci stanowili az 84,5% wszystkich Polakdw i srednio spedzali w sieci 6h i
39 min dziennie.[1] A ile przeznaczaliSmy na aktywnoscé? Okazuje sie, ze niewiele. Wedtug
najnowszego badania MultiSport Index 2022 wynika, ze zaledwie 41 proc. dorostych stosuje
sie do rekomendacji Swiatowej Organizacji Zdrowia odnoénie aktywnodci fizycznej. Oznacza
to, ze jedynie dwdch na pieciu z nas podejmuje co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej lub 75 minut o duzej intensywnosci w catym tygodniu. A co ze spacerami?
Stanowig one obecnie najpopularniejszqg aktywnosé, ktérg praktykuje az 32% badanych. [2]

Dlaczego warto brac¢ z nich przyktad?
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~Aktywnosc, ktérq cechuje umiarkowana intensywnosé to np. szybki marsz. Czy w ciqgu
tygodnia 150 minut to duzo? To zaledwie 1,5% catego czasu. Poza tym 150 minut mozemy
rozdzieli¢ na wiele sposobdw i jest to kwestia indywidualna. Niektdrzy wolq dwiczyd
codziennie przez 5 dni po 30 minut, a inni przez ok. 20 minut 7 dni w tygodniu. Jesli tempo
chodzenia nie jest wystarczajgco szybkie, aby zakwalifikowad je do ¢wiczen o umiarkowanej
intensywnosci, to nic. Wazne, ze poswiecamy czas na ruch, a to przeciez samo zdrowie dla
naszego ciata oraz umystu” — dodaje z usmiechem trener przygotowania motorycznego mgr

Wojciech Wrdbel.

Korzysci ze spacerowania

Spacery, tak jak kazda inna aktywnosé, sprzyja naszemu organizmowi i zmniejsza ryzyko
zachorowania na wiele schorzen. Obniza poziom cukru we krwi, zmniejsza ryzyko
powstania chordéb sercowo-naczyniowych, wzmacnia system immunologiczny, co znaczqco
wptywa na naszq odpornosd, zwtaszcza wezesnym latem, kiedy dtuzej mozemy cieszyc sie
storicem i korzystaé z naturalnego zrédta witaminy D3. Dzieki spacerom lepiej $pimy oraz
mamy lepszqg pamieé. Ma to zwigzek z dotlenieniem organizmu i odpowiedniq regulacjg
uktadu nerwowego. Nie mozemy takze zapominac¢ o najwazniejszym — wybuch endorfin.
Poprzez ruch roztadowujemy negatywne emocje — wydziela sie serotonina, czyli tzw. hormon

szczescia, co powoduje, ze jestesmy bardziej odporni na stres.

»Ruch odzywia i regeneruje stawy, poprawia takze gospodarke wapniowq kosci. Po 30. roku
zycia zaczynamy traci¢ mase kostnq, a ruch jest kluczowy, aby spowolni¢ ten proces.
Pomaga zapobiegac osteoporozie i zmniejszyc ryzyko ztaman. Poprawia réwniez site miesni,
sciegien oraz wzmacnia ich przyczepy do kosci, co zmniejsza liczbe kontuzji” — podkresla lek.

Karolina Stepien.
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Zapomnij o 10 tys. krokow dziennie

Czesto spotykamy sie ze stwierdzeniem, ze powinnismy chodzi¢ minimum 10 tys. krokdéw
dziennie. Skqd wzieto sie to stwierdzenie i czy jest poparte badaniami naukowymi? Otdz nie.
Zasada ta zostata wykreowana w latach 70. na potrzeby kampanii marketingowej
promujqgcej pierwszy na swiecie krokomierz marki Yamasa, ktéry zostat zaprojektowany z
okazji Igrzysk Olimpijskich w Tokio. Jego nazwa to ,manpo-kei”, ktéry mozna przettumaczyé
jako ,licznik 10 tys. krokdéw”. Od tej pory przyjeto sie, ze kluczem do lepszego samopoczucia

i zdrowia jest wiasnie pokonywanie tej magicznej liczby dziert w dzien.

,10 000 krokdw dziennie to nie lada wyczyn dla naszego organizmu, zwtaszcza jesli na co
dzien prowadzimy raczej siedzqcy tryb zycia. Warto ustali¢ swdj witasny prdg i zwiekszaé
go z biegiem czasu, tak aby nie dozna¢ kontuzji i nie zniecheci¢ sie. Swiatowa Organizacja
Zdrowia w najnowszych rekomendacjach zaleca miedzy 6000 a 8000 krokéw dziennie, a
osobom z chorobami przewlektymi 3,5 do 5,5, tys. krokdw dziennie dla zachowania zdrowia

i lepszej kondycji” — wyjasnia mgr Wojciech Wrdbel.

5 trickéw, jak zwiekszy¢ ilos¢é krokéw

1. Jezeli jezdzisz do pracy komunikacjg miejskg, wysigdz jeden lub dwa przystanki
wczesniej. Spacer przed pracq wptynie pozytywnie na Twojq produktywnos¢.

2. Jezeli siedzisz przez dtuzszy czas, postaraj sie, aby co 30 minut wstad z krzesta i
zrobi¢ kilka krokdw, np. do okna i z powrotem.

3. Zamiast zamawiad jedzenie na wynos, podjdz do lokalu i odbierz je osobiscie.

4. Notuj swojq dzienng ilos¢ krokdw za pomocqg aplikacji i postaraj sie progresowad —
pamietaj, nawet 100 krokdéw dziennie wiecej to juz jest progres!

5. Réb mniejsze zakupy w sklepach, zebys mdgt je czesciej odwiedzad, a tym samym

zwiekszat swojg dzienng liczbe krokdw.
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Informacje o ekspertach:

Lek. Karolina Stepien — specjalista ortopedii i traumatologii narzqdu ruchu, zwigzana z
klinikg Carolina Medical Center od 2009 roku. Gtéwnym obszarem jej zainteresowan jest
traumatologia sportowa, chirurgia artroskopowa i chirurgia reki. W pracy duzy nacisk
ktadzie na kompleksowe leczenie, ktére koncentruje sie nie tylko na problemie strukturalnym,
ale bierze pod uwage réwniez choroby przewlekte pacjenta, postepowanie dietetyczne i
zmiany stylu zycia. Ukonczyta kierunek Lekarski na Il Wydziale Lekarskim oraz kierunek
Dietetyka na Wydziale Nauki o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Odbyta
liczne kursy, szkolenia i staze — w Polsce i za granicq. Nalezy do licznych organizacji
zrzeszajqcych specjalistéw, m.in. European Society for Sports Traumatology, Knee Surgery

and Arthroscopy.

Mgr Wojciech Wrdébel - fizjoterapeuta ortopedyczno-sportowy, trener przygotowania
motorycznego, trener FMS, zarejestrowany w miedzynarodowej bazie Functional Movement.
Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie, kierunek
fizjoterapia. Na studiach wielokrotnie otrzymywat nagrody dla najlepszego studenta za
osiggane wyniki w nauce oraz za dziatalno$¢ naukowq na rzecz uczelni, w tym w
szczegollnosci w  zakresie fizjoterapii ortopedyczno-sportowej i przygotowania
motorycznego. Jest prelegentem na ogdlnopolskich konferencjach z zagadnien kultury
fizycznej, fizjoterapii i zdrowia w pracach badawczych. Petni funkcje wolontariusza w

Stowarzyszeniu Fizjoterapia Polska.
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Kontakt dla medidw:
Carolina Medical Center
Katarzyna Borucka

tel.: 885 990 904

e—mail: Katarzyna.borucka @carolina.pl

Informacje o Carolina Medical Center:

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca
sie w leczeniu i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in.
specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej i rehabilitacji. Zapewnia
kompleksowq opieke medyczng - catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje
specjalistyczne, diagnostyke obrazowq i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne,
rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny. Klinika ma placéwke

w Warszawie i Gdansku.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner
medyczny Polskiego Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka
zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarskg (UEFA) do sprawowania opieki
medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska

wyroznita jq tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czesciq Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug

medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na
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