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Plywanie - skuteczny lek na wiele
dolegliwosci

Plywanie to sport na cale zycie, ktory wszechstronnie rozwija cialo bez jego nadmiernego
obciazania. Mozna je uprawiac¢ przez caly rok, w kazdym wieku, nawet przy problemach ze
sprawnoscia.

Wakacje powoli dobiegaja konica, lecz jesli kto$ dobrze czuje sie w wodzie i chce zatroszczy¢ sie
o zachowanie dobrego zdrowia, warto aby takze przez pozostata czesé roku zainteresowat sie
plywaniem.
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- Istnieje wiele aspektow, dzieki ktérym ptywanie jest popularnym sportem uprawianym w celu
podniesienia sprawnosci fizycznej i zadbania o walory zdrowotne - mowi Pawet Stominski, prezes
zarzadu Polskiego Zwigzku Ptywackiego, byly trener kadry narodowej, opiekun m.in. Otylii
Jedrzejczak i Pawla Korzeniowskiego.

Ekspert podkresla, ze jest to sport na cate zycie i uprawiany w rekreacyjnej formie praktycznie nie
grozi kontuzjami.

Jakie korzysci zdrowotne daje plywanie

- Cialo w wodzie znajduje sie w odciazeniu grawitacyjnym, wiec nie wystepuja przeciazenia zwigzane
z naciskiem w osi pionowej ciata, np. na biodra czy kolana. Z tego powodu to bardzo zdrowy sport.
Pracuja w nim wszystkie grupy miesniowe, wiec wszechstronnie rozwija uktad ruchu i stabilizuje
postawe ciata, a przy tym wzmacnia m.in. miesnie oddechowe czy uktad sercowo-naczyniowy. Ma tez
walory prospoteczne. Uprawiany w grupach pomaga wchodzi¢ w interakcje z innymi i tworzyc¢
spoteczne wiezi - opowiada prezes Stominski.

Miedzynarodowy zespo6t naukowcow, kierowany przez specjalistow z University of Sydney w szeroko
zakrojonym projekcie badawczym wykazat, ze ptywanie moze znaczaco przedtuzy¢ zycie. Ich badanie
objeto az 80 tys. dorostych oséb powyzej 30 roku zycia i sprawdzato wplyw réznych form aktywnosci
fizycznej na zagrozenie przedwczesna Smiercia. Najwiecej, bo az o0 47 proc. ryzyko zgonu z dowolnej
przyczyny zmniejszaty takie sporty jak tenis, badminton czy squash. Jednak na drugim miejscu, z 28
proc. redukcja ryzyka znalazto sie pltywanie, podczas gdy aerobik zmniejszatl zagrozenie o 27,
a kolarstwo o 15 proc.

Sporty z uzyciem rakietek przodowaty tez w redukcji ryzyka zgonu z powodu chordb uktadu krazenia.
Jednak i w tym wypadku ptywanie znalazto sie na wysokim, drugim miejscu.

Wyniki innego badania, przeprowadzonego przez naukowcow z University of Texas w Austin

wskazujq natomiast na jeden ze sposobow, w jaki plywanie moze chroni¢ przed chorobami uktadu
krazenia. Wzieto w nim udzial 40 oséb w wieku sSrednio 60 lat, ktérzy ogdlnie byli zdrowi, ale
cierpieli z powodu stanu przednadci$nieniowego lub nadcisnienia pierwszego stopnia. Cze$¢ z nich,
przez 12 tygodni brata udzial w zajeciach z pltywania, a cze$¢ stosowata tagodne ¢wiczenia
relaksacyjne. Roznica w efektach byta wyrazna. Cho¢ masa ciata i procent ttuszczu, a takze stezenie
glukozy i cholesterolu we krwi w obu grupach pozostaly takie same, to u ptywajacych ochotnikow
ci$nienie skurczowe spadto srednio ze 131 do 122 mm Hg. W grupie ptywajacej wyraznie poprawita
sie tez praca tetnic.

Moze to by¢ dobra wiadomosé np. dla os6b z nadwaga, ktérym chociazby ze wzgledu na ryzyko
kontuzji moze by¢ trudno zaangazowac sie w sporty ladowe.

Plywanie dobre takze dla otylych i niepelnosprawnych

W eksperymencie chinskiego zespotu z udziatem kilkunastu mtodych mezczyzn z nadwaga,
8-tygodniowy program treningéw pltywackich o umiarkowanym natezeniu doprowadzit do wyraznych,
pozytywnych zmian w zdrowiu ochotnikéw. Zmniejszyta sie u nich ilos¢ ttuszczu na tutowiu
i konczynach i spadek ten utrzymywat sie jeszcze przez 4 tygodnie po zakonczeniu programu.
Jednoczesnie poprawito sie ich cisnienie krwi, praca tetnic i ukrwienie mézgu.

Nawet réznego rodzaju niepetnosprawnosci i choroby nie stanowiag przeszkody dla ptywania.



- Osoby niepelnosprawne czy chore powinny zasiegna¢ porady lekarza, ale z moich obserwacji
wynika, ze ptywanie moze by¢ dla nich bardzo pomocne, co pokazuja np. treningi niepetnosprawnych
sportowcéw z dysfunkcjami ruchu czy nawet niewidomych lub niedowidzacych. Wyzwala w nich to
duzo energii do tego, aby usprawnia¢ ciato i rywalizowac z innymi - méwi Pawet Stominski.

Ekspert podkresla, ze nawet przy duzych uszkodzeniach aparatu ruchu, przy ktérych niemozliwe jest
np. bieganie, mozna wykonywac¢ ¢wiczenia w zawieszeniu w wodzie, aktywizujac uktad miesniowy
1 sercowo-naczyniowy.

Naukowcy z Federal University of Sao Paulo (UNIFESP) wykazali na przyktad, ze ptywanie moze
wyraznie poprawic stan chorych na fibromialgie. Osoby z tym zaburzeniem cierpig m.in. z powodu
uogolnionego bdlu w ukladzie ruchu, nadwrazliwosci na bdl, zaburzen snu i przewleklego zmeczenia.
Wczesniej brazylijski zespot przeprowadzit badania, ktére pokazaly korzystny wplyw spaceréw oraz
¢wiczen rozciagajacych dziatajacych nie tylko na fizyczny aspekt schorzenia, ale takze pomagaly
chorym poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami i depresja. Opublikowane niedawno badanie z udzialem
75 pacjentek, w wieku od 18 do 60 lat pokazalo natomiast, ze ptywanie dziala jeszcze lepiej niz
chodzenie zaréwno pod wzgledem redukcji bolu jak i ogélnej poprawy stanu psychicznego oraz
jakosci zycia.

Uczmy dzieci plywac¢ - to doda im skrzydel!

Jest to takze sport dobry dla dzieci, z ktérego skorzysta¢ moga na rézne sposoby. Na podstawie
szeroko zakrojonego projektu badawczego, naukowcy z Griffith University twierdza wrecz, ze dzieci,
ktére ptywaja, szybciej sie rozwijaja. Badacze przeprowadzili ankiety posrdd rodzicéw az 7 tys.
maluchéw ponizej 5-tego roku zycia z oraz poddali specjalistycznym testom 180 dzieci w wieku 3, 4
i 5 lat. Jak twierdza autorzy projektu, jest to najobszerniejsze badanie na temat skutkéw ptywania
w tak mtodym wieku. Oprécz tego, ze ptywajace dzieci szybciej rozwijaly sie fizycznie, to lepiej tez
radzity sobie z zadaniami wymagajacymi koordynacji ruchowej (np. z rysowaniem czy cieciem
papieru) i zdolnosci matematycznych. Miaty tez lepiej rozwinieta umiejetnos¢ mdéwienia i szybciej
uczyty sie czytad.

- W zasadzie, ptywa¢ mozna od urodzenia. Jak wszyscy sie orientujemy, ptéd znajduje sie w wodzie
i mozna w niej odbywac¢ porody. Juz wiec 3-4 miesieczne dzieci sa przez niektérych rodzicow
aktywizowane do tego, aby poruszaé¢ sie w wodzie. Zwiekszaja sie wtedy takze wiezi rodzica
z dzieckiem. Tak naprawde mozna dziecko przyzwyczaja¢ do wody od samego urodzenia. Dzieci
roczne czy dwuletnie juz moga z powodzeniem pltywaé. Oczywiscie musza by¢ spelione odpowiednie
warunki, np. sanitarne - mowi Pawet Stominski.

Nie powinno wiec dziwi¢, ze plywanie czesto zalecane jest tez kobietom w ciazy. Rekomenduje je
m.in. brytyjski National Health Service.

- Spokojne plywanie moze zapewni¢ wspanialy relaks, pozwala m.in. odciazy¢ kregostup. Jesli jest
uprawiane z umiarkowang intensywnoscia, moze dziata¢ bardzo korzystnie - zapewnia trener.

Plywanie to zatem sport dostownie na cate zycie i prawie dla kazdego.
Marek Matacz (dla zdrowie.pap.pl)
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