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AKTYWNOSC RUCHOWA W PROFILAKTYCE SCHORZEN
KREGOSLUPA ORAZ UKEADU KRAZENIA U BIBLIOTEKARZY
— PRZEGLAD WYBRANYCH FORM

Aktywnos¢ fizyczna wplywa w duzym stopniu nie tylko na nasze
samopoczucie i kondycje, jest rowniez istotnym elementem stylu zycia
i profilaktyki zdrowotnej. Ruch pomaga przedluzy¢ mlodosé, spra-
wnos$¢, obniza ryzyko wystapienia w przysztosci wielu chorob i przed-
wczesnego zgonu.

W dzisiejszych czasach coraz wiecej czasu w ciagu dnia spedzamy
siedzac. Nie tylko pracujemy w pozycji siedzacej, ale rowniez w tej po-
zycji odpoczywamy. Postep cywilizacyjny spowodowal, Zze coraz mniej
sie ruszamy, a nasz pasywny tryb zycia prowadzi do przeciazenia ukla-
du krazenia, oddechowego oraz nerwowego i niesie za soba wiele zagro-
zen dla zdrowia, a nawet Zycia. Organizm czlowieka przystosowany jest
do ruchu, co wiecej, prawidlowy przebieg wielu proceséw i czynnosci
zyciowych uwarunkowanych jest aktywnoscig ruchowa. Jej brak wiaze
sie¢ z wystepowaniem choréb cywilizacyjnych, ktére dotykaja znaczna
czes¢ populaciji, a ich wystepowanie ma Scisly zwiazek z postepem cy-
wilizacyjnym, zmianami zachodzacymi w otoczeniu czlowieka oraz
w stylu zycia. Do choréb cywilizacyjnych, majacych Scisty zwiazek
z ograniczeniem lub brakiem aktywnosci fizycznej u ludzi w XXI wieku
naleza: schorzenia ukladu krgzenia (choroba niedokrwienna serca,
choroby naczyn mozgowych, nadciSnienie, miazdzyca, zylaki, zawatl
serca, udar niedokrwienny lub przekrwienny moézgu), choroby ukladu
oddechowego (niewydolnos¢ oddechowa, przewlekle obturacyjne zapa-
lenie ptuc, astma, nowotwory ukladu oddechowego), choroby uktadu
ruchu (bole kregostupa i plecow, skrzywienia kregostupa, boéle kon-
czyn) oraz choroby metaboliczne (cukrzyca oraz nadwaga i otylosd).
Schorzenia te sg najczestsza przyczyna zgonéow w Polsce. Wedlug prze-
prowadzonych wsrod Polakéw badan, najbardziej popularng forma
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spedzania czasu wolnego jest ogladanie telewizji — 60% badanych, 48%
z nich odpoczywa czytajac gazety i czasopisma, tylko 28% uprawia
spacery, a jedynie 14,3% badanych preferuje formy aktywnego wypo-
czynku (Ttokinski, 1996, s. 38).

Na stan zdrowia bibliotekarzy i os6b pracujacych w bibliotekach
ma wplyw szereg niekorzystnych czynnikoéw. Przede wszystkim sa oni
narazeni na dolegliwosci ze strony ukladu ruchu i ukladu nerwowego.
Siedzacy tryb zycia wywoluje stres mechaniczny wpltywajacy destruk-
cyjnie na struktury kregostupa (Gruca, 2010, s. 55-60). Bibliotekarze
wiele godzin spedzaja w pracy w pozycji siedzacej, gdyz nie sposob wy-
obrazi¢ sobie wspoélczesnej biblioteki bez komputerow i dostepu do
elektronicznych zrédetl informacji. Czesto nie przywiazujemy zbyt duzej
uwagi do tego, jak przygotowane jest nasze stanowisko pracy przy
komputerze. PowinniSmy szczegélna uwage zwrociCc na dopasowanie
wysokosci biurka i fotela do naszego wzrostu, na wlasciwe ustawienie
oparcia fotela oraz ergonomie calego stanowiska pracy. Niewlasciwy
kat ustawienia monitora moze powodowac bédl plecow, a w dluzszym
okresie czasu — nieodwracalne deformacje kregostupa. Wielogodzinna
praca w pozycji siedzacej ma wplyw na zachwianie rownowagi miedzy
aktywnoscia fizyczna a pasywnoscia u czlowieka. Prowadzi to do wielu
zmian w organizmie, takich jak (Gruca, 2010, s. 55-60):

— przyspieszenie akcji serca;

— spadek objetosci wyrzutowej serca;

— obnizenie pojemnosci minutowej serca;

— wzrost zuzycia tlenu;

— spadek tzw. rezerwy wiencowej;

— wzrost ciS$nienia tetniczego krwi,

— uposledzenie krazenia zylnego plytkiego i glebokiego w konczy-
nach dolnych;

— uposledzenie funkcji tzw. ,pompy miesniowe;j”;

— uposledzenie tolerancji glukozy;

— ostabienie tempa przemiany materii;

— ujemny bilans wapniowo-fosforanowy, w konsekwencji wzrasta
ryzyko wystapienia miazdzycy, cukrzycy, otylosci i osteoporozy;

— zaburzenia oddychania ze wzgledu na pozycje klatki piersiowe;j
podczas siedzenia;

— wzrost ryzyka wystgpienia niektérych nowotworow (np. ukladu
pokarmowego, jelit, prostaty, piersi);

— zmniejszenie sily i wytrzymatosci miesni.
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Powinnismy unikaé¢ wielogodzinnego utrzymywania pozycji siedza-
cej, nie tylko w pracy, ale rowniez w domu i podczas odpoczynku. Zde-
cydowanie lepsza forma wypoczynku dla naszego organizmu po dniu
spedzonym przy komputerze, w zamknietych, niedotlenionych i nie-
doswietlonych pomieszczeniach, bedzie spacer lub przejazdzka na ro-
werze, a nie popotudnie i wieczor spedzone na kanapie przed telewizo-
rem. Rownie niekorzystny wplyw na nasz organizm, podobnie jak diu-
gotrwala pozycja siedzaca, ma wielogodzinne stanie. Bibliotekarz spe-
dza sporo czasu stojac, chodzac i przenoszac zbiory, ktérych gabaryty
i ciezar nie pozostaja bez wplywu na nasz kregostup. Podczas dhugo-
trwalego stania najbardziej cierpia nasz kregoshup oraz nogi. Moga wy-
stepowac¢ dolegliwosci bélowe plecow, zwigzane z napieciem miesni
w pozycji stojacej, wynikajace ze schylania sie i przenoszenia ciezaréow,
a takze wystepujace w przypadku niewlasciwie dobranego obuwia do
charakteru pracy. W pozycji stojacej znacznie obciazamy nie tylko
miesnie, ale rowniez uklad krazenia. Uposledzone jest dziatanie pompy
miesniowej w konczynach dolnych, co moze prowadzi¢ do zastoju krwi
w naczyniach zylnych, a w konsekwencji do zakrzepicy zyl powie-
rzchniowych i glebokich. Osoby wykonujace prace stojaca sg narazone
na wystapienie w przysztosci zylakow i choréb uktadu krazenia. Nie-
zwykle istotne w profilaktyce zdrowotnej u oséb wykonujacych prace
na stojaco jest:

— stosowanie przerw w pracy — unikanie wielogodzinnego trwania
W niezmienionej pozycji,

— prowadzenie aktywnego trybu Zycia poza praca,

— w trakcie wypoczynku w pozycji siedzacej utrzymywanie noég
W pozycji uniesionej powyzej linii bioder,

— noszenie luznej, nieuciskajacej odziezy,

— noszenie wlasciwe dobranego obuwia na niskim obcasie,

— schylanie si¢ i podnoszenie ciezarow przy nogach ugietych w ko-
lanach, nigdy przy wyprostowanych w stawie kolanowym.

Niekorzystny wplyw na zdrowie osob pracujacych w bibliotekach
ma przebywanie w pomieszczeniach zamknietych, zle wietrzonych,
o duzym stezeniu czasteczek kurzu w powietrzu. Nowoczesne biblioteki
buduyje sie tak, aby pomieszczenia magazynowe byly wlasciwie wenty-
lowane, jednak wiekszos¢ budynkéw na chwile obecna nie spetlnia pod
tym wzgledem obowiazujacych norm. Zbiory biblioteczne byly i sg sied-
liskiem kurzu, a zyjace w nim organizmy, jak na przyklad roztocza, sa
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czesta przyczyna alergii. Wazne jest czeste i regularne odkurzanie zbio-
row, a takze, w miare mozliwosci jak najczestsze wietrzenie pomie-
szczen, w ktorych przechowuje sie zbiory biblioteczne. Wlasciwe nawy-
ki higieniczne, noszenie odziezy ochronnej w pomieszczeniach magazy-
nowych oraz spedzanie jak najwickszej ilosci wolnego czasu na Swie-
zym powietrzu moga uchroni¢ bibliotekarzy przed schorzeniami, taki-
mi jak alergie, przewlekle niezyty goérnych drég oddechowych, stany
zapalne oskrzeli i ptuc, astma i béole glowy. Ruch i aktywnos¢ fizyczna
maja bardzo korzystny wplyw na uklad oddechowy, a wszystkie ich
formy prowadza do wyrobienia wlasciwych nawykéw oddechowych.

Zawod bibliotekarza, podobnie jak wigkszos¢ zawodow, w ktorych
aktywnos¢ fizyczna jest ograniczona, niesie za soba duze ryzyko wysta-
pienia otylosci i cukrzycy typu 2. Sa to dwie sposrod choréb cywiliza-
cyjnych, ktore dotykaja coraz wiecej ludzi nie tylko w Polsce, ale
w wiekszosci krajow rozwinietych. Przyczyna nadwagi i otylosci jest
bez watpienia brak ruchu. Sprzyja temu siedzacy tryb pracy oraz pa-
sywny styl zycia poza nia. W 2005 roku, wedtug danych Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia, problem nadwagi dotyczyt 1,6 mld. oséb, a 400 mln.
dorostej ludnosci swiata stanowili ludzie otyli (Damuth, 2009, s. 52).
Blisko 70% Polakéw, we wszystkich grupach wiekowych nie osiaga na-
wet minimum aktywnosci ruchowej, niezbednej dla zachowania zdro-
wia. Brak ruchu prowadzi do zaburzen gospodarki lipidowej w organiz-
mie, podniesienia poziomu cholesterolu i obnizenia sie korzystnej dla
cztowieka frakcji HDL. Wysoki poziom cholesterolu prowadzi do miaz-
dzycy i jej powiklan, jak nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca i zawal. Niska aktywnos¢ fizyczna, niewlasciwa dieta, stres oraz
predyspozycje bardzo czesto prowadza do wystgpienia u oséb po 40 ro-
ku zycia cukrzycy typu 2. Jednym z waznych elementow w leczeniu
cukrzycy jest trening fizyczny, ktory prowadzi do poprawy kontroli me-
tabolicznej u chorych. Szczegolnie wskazane formy aktywnosci rucho-
wej przy cukrzycy typu 2 to: spacery, bieganie, taniec, jazda na rowe-
rze i ptywanie (Otreba i Waleczek, 2009, s. 23-25).

Biorac pod uwage wszystkie aspekty pracy bibliotekarza, akty-
wnos§¢ ruchowa pelni nie tylko istotng role w profilaktyce zdrowotnej,
jest rowniez doskonala metodg walki ze stresem i napieciem psychi-
cznym, przynosi ulge w dolegliwosciach fizycznych oraz wptywa korzy-
stnie na samopoczucie i psychike bibliotekarzy. W niniejszym opraco-
waniu przedstawione zostaly propozycje nowoczesnych form aktywno-
Sci ruchowej, ktore w ostatnich latach ciesza sie coraz wieksza popu-
larnoscia i zyskuja szerokie grono sympatykéw. Warto na nie zwrocicé



58 BIBLIOTHECA NOSTRA NR1 (23) 2011

uwage zwlaszcza dlatego, ze nie wymagaja inwestowania w drogi
sprzet, sa powszechnie dostepne dla os6b w réznym wieku, niezaleznie
od plci, stanu zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.

Pilates

Duza popularnoscia, zwlaszcza wsrod pan, choé¢ nie tylko, cieszy
sie pilates. Jest to bardzo ciekawa, przyjemna i przynoszaca wiele ko-
rzysci zdrowotnych forma ¢wiczen. Zajecia pilates prowadzone sa przez
wykwalifikowanych instruktorow w wiekszosci silowni i klubow fitness
w kraju. Zorganizowane grupy osob spotykaja sie kilka razy w tygo-
dniu, by pod okiem instruktora pracowac¢ nad udoskonalaniem swojej
sylwetki, trenowac sile i wytrzymalo$¢ miesni oraz zrelaksowac sie
i odsunac od siebie stres.

Pilates to forma ¢wiczen, ktéra z zalozenia taczy zdolnosci fizyczne
z potencjatem umyshu. System ¢wiczen stuzy wzmocnieniu ciata, naby-
ciu prawidlowych nawykéw w postawie ciata przy pelnym zaangazowa-
niu emocjonalnym ¢wiczacych. Twoérca systemu byl urodzony w 1880
roku w Duisseldorfie, Joseph Hubertus Pilates. Jako ze w dziecinstwie
byt chorowity, cierpial na krzywice, reumatyzm i astme, od wczesnej
mtlodosci starat sie przezwyciezy¢ utomnosci swojego organizmu, ciez-
ko pracowatl nad forma fizyczng i udoskonaleniem swojego ciata. W la-
tach 20. XX wieku, wyemigrowal do Stanéw Zjednoczonych, gdzie ot-
worzyl swoje pierwsze studio ¢wiczen, a metoda ¢wiczen, ktora opraco-
wal i nazwal ,kontrologia” (dzi§ znana pod nazwa pilates) zyskala od
samego poczatku szerokie grono zwolennikéw, na poczatku glownie
wsrod tancerzy, ktorym system ¢wiczen pozwalal uporac sie z kontuz-
jami i jednoczesnie budowac silng i piekna sylwetke. W pracy zatytulo-
wanej Return to life through contrology, Joseph Pilates zwracal szcze-
g6lng uwage na kontrole nad wlasnym cialem, ktéra jest podstawa
opracowanego przez niego systemu cwiczen (Shipside, 2004, s. 1-2).
W swojej pracy korzystal z wielu zrodel, miedzy innymi z zapiskéw sta-
rozytnych Grekow, opracowan filozofow Wschodu, obserwacji i studiow
nad sposobem poruszania sie zwierzat (Searle i Meeus, 2006, s. 16).
Mozna uznad, ze opracowal nie tyle metode, co filozofie ¢wiczen anga-
zujacych zaréwno ciato jak i umyst.

Na filozofie systemu pilates sklada sie 8 elementow: koncentracja
i kontrola, oddech, ptynnos¢ ruchéw, precyzja, centrum ciata, wytrwa-
losé oraz rozluznienie. W pierwszej kolejnosci, rozpoczynajac ¢wiczenia
systemem pilates, dazy sie do osiagniecia takiego poziomu skupienia,
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w ktorym mozliwa jest kontrola kazdego miesnia ciala za pomoca
umystu. Kolejnym niezwykle waznym elementem systemu jest opano-
wanie wlasciwego sposobu oddychania. W pilatesie angazuje sie do od-
dychania jak najwieksza czes¢ pluc oraz przepone, tak, aby oddech byt
jak najpelniejszy i wyraznie odczuwalny jako rozszerzanie klatki pier-
siowej. Wszystkie ruchy w pilatesie charakteryzuje ptynnosc¢ i precyzja,
poruszanie sie wyrdznia zgrabnoSc¢, estetycznos¢ ruchéw bez utraty
kontroli nad mie$niami. Wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie niezwykle
starannie, powoli, precyzyjnie, dzieki czemu minimalizuje sie ryzyko
wystapienia kontuzji czy urazu. Szczegbélna wage podczas c¢wiczen
przywiazuje sie do wyrobienia nawyku utrzymywania prawidlowej po-
zycji ciala. Nazywa sie ja pozycja neutralng. Kregostup czlowieka jest
naturalnie wygiety w ksztalcie litery S, w pozycji neutralnej dazy sie do
wyprostowania kregoshupa, poprzez wypchniecie bioder w przéd lub
w tyl. Pozycja neutralna wplywa na sylwetke, a takze odciaza wszy-
stkie czesci ciala majace zwiazek z kregostupem, stawy, Sciegna, wie-
zadla i miesnie. Kolejnym waznym elementem ¢wiczen systemu pilates
jest wytrwalos¢. Nie oznacza ona rutynowego powtarzania w koétko
tych samych ¢wiczen. Sprowadza sie¢ do wypracowania nawyku cwi-
czenia, potrzeby ruchu i wlaczenia elementéw ¢wiczen do codziennych
czynnosci. Bardzo wazne w pilatesie jest rozluznienie miesni. Dazy sie
do zniesienia napiecia kumulujacego sie w kregostupie i pasie barko-
wym (te partie miesni odpowiedzialne sg za odczucie dyskomfortu i bo-
lu plecow po dniu pracy). Dzigki cwiczeniom pilates sylwetka staje sie
symetryczna i doskonale uksztaltowana, ksztaltuja sie pozytywne na-
wyki w utrzymywaniu prawidlowej postawy, wzrasta samoakceptacja
i wracaja sily witalne. Cechy charakterystyczne u oséb ¢wiczacych tym
systemem to wydtuzony kregostup, symetryczne barki lekko uniesione
ku goérze, dluga szyja, silne miesnie brzucha, symetryczne biodra oraz
niezbyt umiesnione, ale bardzo silne nogi. Dzieki takiej budowie ciata,
znacznie tatwiej jest sie poruszac, a czynnosci ktoére wczesniej stanowi-
ly problem, powodowaly bol, mozna wykonywac¢ bez wickszego wysil-
ku. Metoda ¢wiczen pilates jest adresowana do wszystkich, niezaleznie
od sprawnosci fizycznej, wieku czy plci. Szczegolnie polecana jest oso-
bom cierpiacym z powodu boélu kregostupa, zwlaszcza pracujacym
przez dlugi czas w ciggu dnia w pozycji siedzacej lub stojacej. Jest to
idealna forma c¢wiczen dla oséb starszych z problemami zdrowotnymi,
a osoby mlodsze i sprawniejsze dzigki pilatesowi moga nauczy¢ sie
zdrowych schematow poruszania sie, uksztattowac sylwetke, wzmoc-
nic¢ i uelastyczni¢ miesnie. Pilates wykorzystywany jest réwniez w re-
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habilitacji os6b po kontuzjach i urazach (Serale i Meeus, 2006, s. 30-
-31). Na podstawie badan przeprowadzonych na dwoch 15-osobowych
grupach kobiet w wieku 30-40 lat, gdzie pierwsza grupe stanowily ko-
biety regularnie trenujace pilates od 1,5 roku, a druga grupe kobiety
nieaktywne, prowadzace siedzacy tryb zycia, wyciagnieto wniosek, iz
systematyczny trening pilates korzystnie wplywa na sklad i budowe
ciala oraz poziom réwnowagi i koordynacje ruchows (Glowacka, Kuba
i Firak, 2005, s. 15-24).

Aqua aerobic

Aqua aerobic to kolejna, bardzo popularna w ostatnich latach for-
ma ogolnie dostepnych ¢wiczen grupowych. Podobnie jak pilates, zaje-
cia prowadzone sag przez wykwalifikowanych instruktoréw, w klubach
fitness oraz w aqua parkach i na basenach miejskich. Jest to bardzo
bezpieczna i przyjemna forma aktywnosci fizycznej dla os6b w kazdym
wieku. Zajecia prowadzone przy dzwickach odpowiednio dobranej mu-
zyki, pozwalajacej sie rozluzni¢ i odpoczaé¢ psychicznie. Osoby korzy-
stajace z tej formy ruchu nie musza umiec¢ ptywac, gdyz ta umiejetnosc
W aqua aerobicu nie jest wykorzystywana, nie musza by¢ rowniez bar-
dzo sprawne fizycznie. System ¢wiczen oparty jest na elementach tra-
dycyjnego aerobiku, jednak fakt, iz ¢wiczenia odbywaja sie w wodzie,
z jednej strony ulatwia ich wykonywanie osobom mniej sprawnym
(w zaleznosci od poziomu zanurzenia ciato cztowieka traci w wodzie ok.
90% swojej masy i przez to wykonywanie ¢wiczen jest duzo latwiejsze),
a z drugiej strony woda sprawia, ze zwieksza sie efektywnos¢ ¢wiczen
z uwagi na opor wody, ktory trzeba pokonac ruszajac sie w niej.

Aqua aerobic jest jedna z bezpieczniejszych form aktywnosci, sta-
wy nie sg obciazone i narazone na urazy czy kontuzje. Dawniej ¢wicze-
nia w wodzie stosowane byly wylacznie w gimnastyce korekcyjnej oraz
w rehabilitacji ruchowej. Obecnie, dzieki poszerzeniu i urozmaiceniu
zakresu ¢wiczen staly sie alternatywna dla tradycyjnego aerobiku for-
ma aktywnosci, z ktérej korzystaja ludzie zdrowi, dbajacy o zdrowie
i sylwetke. Do ¢wiczen wykorzystuje sie roznorodne akcesoria, takie
jak deski ptywackie, rurki i hantle piankowe, pasy wypornosciowe czy
ciezarki na kostki i nadgarstki. Czes¢ ¢wiczen w aqua aerobicu wyko-
nuje sie w wodzie plytkiej, w tzw. akwenie, w ktorym woda siega do po-
lowy klatki piersiowej cwiczacego. Na tej glebokosci ¢wiczy sie na przy-
klad nogi i ramiona, a ¢wiczacy ma przez caly czas staly kontakt przy-
najmniej jednej stopy z dnem basenu. Cwiczenia w wodzie gltebokiej,
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siegajacej do szyi, sa bardziej intensywne, wymagaja wlozenia wieksze-
go wysitku w celu pokonania oporu wody, w niektorych przypadkach
wykonywane sa bez kontaktu stop z dnem basenu. Niezaleznie od gle-
bokosci basenu, w aqua aerobicu wykorzystywane sa trzy rodzaje ru-
chéw (Mosakowska, 2007, s. 21-26):

— wspomagajace — w kierunku powierzchni wody;
— oporujace — w kierunku dna basenu;
— odciazajace — po powierzchni wody z oporowaniem.

Aqua aerobic szczegéOlnie polecany jest osobom cierpiacym na
schorzenia uktadu kostno-stawowego, wyraznie odcigzonego w wodzie.
Nawet osoby z zaawansowanag osteoporoza moga bezpiecznie wykony-
wac ¢wiczenia w wodzie. Aqua aerobic pozwala zgubi¢ zbedne kilogra-
my, wplywa na przyspieszenie przemiany materii i z tego wzgledu jest
szczegblnie polecany osobom otylym i z nadwaga.

Badania porownawcze, ktore przeprowadzono wsrod 42 kobiet,
podzielonych na dwie 21-osobowe grupy (grupe ¢wiczaca i nie¢wiczaca)
wykazaly, ze u oséb trenujacych aqua aerobic po 16-tygodniowym cyk-
lu éwiczen, uzupelionym dieta i edukacja prozdrowotna zaszly naste-
pujace zmiany (Piotrowska-Calka i in., 2004, s. 176-182):

— nastgpilo podniesienie poziomu wydolnosci krazeniowo-odde-
chowej;

— poprawita sie adaptacja wysitkowa;

— obnizyl sie poziom stezenia cholesterolu calkowitego we krwi,
a wzrost poziom stezenia HDL;

— zmniejszyla sie ilos¢ tkanki thuszczowej, spadla masa ciala;

— wzrosla gestos¢ kosci.

Istnieje wiele réznych odmian aqua aerobicu, dzieki czemu zaintere-
sowani tg forma aktywnosci na pewno znajda cos dla siebie, w zalezno-
Sci od indywidualnych zdolnosci i oczekiwan. Osoby, ktérym zalezy na
treningu poprawiajacym kondycje, krazenie i wydolnos¢é oddechowa mo-
ga skorzystac z zaje¢ aqua jogging (bieg w wodzie). Jesli ¢wiczacemu za-
lezy na wzmocnieniu sily miesni i budowaniu sylwetki moze wybrac¢ za-
jecia aqua combo lub aqua kickboxing. Dla szukajacych mniej intensy-
wnych wrazen ruchowych, odprezenia, ¢wiczen laczacych ciato i umyst
idealne beda zajecia aqua joga (Mosakowska, 2007, s. 21-26). Z badan
przeprowadzonych wsréd kobiet wynika, Ze zajecia aqua aerobic bardzo
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korzystnie wplywaja nie tylko na forme fizyczna, lecz réwniez na popra-
we nastroju oraz przyczyniaja sie w istotny sposob do spadku poziomu
stanu leku (Piotrowska-Catka i Guszkowska, 2007, s. 25-29).

Joga

Joga jest jedyna forma aktywnosci ruchowej, ktéra w sposéb cato-
Sciowy shuzy utrzymaniu cztowieka w zdrowiu i dobrej formie. Jest to
nie tylko program ¢wiczen gimnastyczno-ruchowych, ale roéwniez prak-
tyka, ktora uczy przyjecia nowej postawy wobec zycia (Himmel, Ockel,
2010, s. 9). Pierwsze wzmianki na temat jogi w literaturze pochodza
z Indii i datuje sie je na ok. 700 lat p.n.e. Wzrost zainteresowania joga
w Europie rozpoczal si¢ w latach 60. XX w. i trwa nieprzerwanie do
dzis. Popularnos¢ jogi wynika z teorii, Ze na prawdziwe zdrowie ma
wplyw cialo i psychika czlowieka, a joga laczy w sobie procesy fizyczne,
emocjonalne, intelektualne i duchowe.

Zasady, ktorych nalezy przestrzega¢ wykonujac ¢wiczenia syste-
mu jogi to:

— regularnos¢ i systematycznosc¢ — tylko wytrwalosc i regularnosc
w cwiczeniach moze przynies¢ pozytywny skutek w postaci poprawy
sprawnosci fizycznej ciala oraz odzyskania réwnowagi psychicznej
i wyciszenia;

— spokoéj i opanowanie — ¢wiczenia w jodze wykonuje sie powoli
i starannie, bez gwaltownego napinania i rozkurczania miesni;

— koncentracja na wykonywaniu ¢wiczen — pozwala na prawidlowe
i bezpieczne wykonanie ¢wiczen;

— naturalny oddech — podczas ¢wiczen jogi nalezy oddychac przez
nos, w naturalnym tempie, dbajac o to, aby skrety tutowia, sktony czy
wygiecia wykonywac¢ na wydechu, a kazde kolejne ¢wiczenie rozpoczy-
nac od glebokiego wdechu;

— zdrowy rozsadek i pokora — nalezy ¢wiczy¢ wlasnym rytmem,
uwzgledniajac wlasne mozliwosci i ograniczenia, w jodze nie chodzi
o rywalizacje czy wspolzawodnictwo;

— rozgrzewka i relaks — przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy
rozgrzac i rozciagnaé miesnie, aby uniknac¢ kontuzji w ich trakcie, a po
zakonczeniu ¢wiczenia zrelaksowac sie i rozluznic;

— odpowiednia pora i czas ¢wiczen — trzeba pamietaé, aby ¢wiczyc
z pustym zoladkiem, nie bezposrednio po positku, powinno ¢wiczy¢ sie
zawsze 0 mniej wiecej tej samej porze, nie przekraczajac 2 godzin,;
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— odpowiednie miejsce do ¢wiczen — miejsce do ¢wiczenh powinno
by¢ ciche, spokojne, w miare przestronne, o rownym i plaskim podio-
zu, dobrze przewietrzone i nie przegrzane;

— wygodny strgj — ¢wiczenia jogi wykonuje sie boso, w stroju, ktory
nie krepuje ruchéw, nalezy tez zdjac¢ wszelkie ozdoby, bizuterie i zegarek;

— pomoce do ¢wiczen — ¢wiczenia wykonuje sie na macie lub kocu,
do niektorych wykorzystuje sie rowniez dodatkowe przedmioty, takie
jak pasy, liny, kostki i pianki. Przestrzeganie zasad i stosowanie sie do
wskazowek instruktora jogi pozwala na bezpieczne i efektywne ¢wicze-
nie tym systemem (Szopa, 2004, s. 11-12).

Do podstawowych pozycji ¢wiczen w jodze naleza pozycje stojace,
siedzace, lezace i odwrocone. Z punktu widzenia medycyny, joga wplywa
korzystnie na wiele ukladow i organéw wewnetrznych u cztowieka. Pod-
czas wykonywania ¢wiczen hatha-jogi rozciagane sa miesnie, wiezadla
i ulega poprawie ruchomosé¢ stawoéw korniczyn i kregostupa. Joga uczy
koncentracji, skupienia na wykonywaniu ¢wiczen, pozwala sie wyciszyc
i uspokoi¢ nerwy. Dzieki temu organizm ¢wiczacego wraca do rownowa-
gi, poprawia sie nastroj i zmienia nastawienie do zycia. Cwiczenia jogi
bardzo korzystnie wplywajg rowniez na uktad krazenia i uktad oddecho-
wy. Pod ich wplywem tetno spoczynkowe ulega zwolnieniu, serce jest le-
piej ukrwione i zwieksza sie dystrybucja tlenu przez krew. Glebsze, pel-
niejsze oddychanie mobilizuje ptuca do rozprezania i wymiany gazowe;.
Elementy jogi stosowane sa w rehabilitacji os6b cierpiacych na prze-
wleklg obturacyjng chorobe ptuc (POChP). Wykorzystuje sie w tym celu
techniki oddechowe wg systemu jogi, takie jak oddech oczyszczajacy,
oddychanie glebokie, peten oddech i oddychanie gruczotowe. Opanowu-
jac te techniki, pacjenci z POChP ucza sie, jak wentylowac¢ wszystkie
partie ptuc, jak udrozni¢ drogi oddechowe oraz jak kontrolowaé¢ rytm
oddechu (Raglewska i in., 2007, s. 123). Kolejny uktad, na ktory wpty-
wajg cwiczenia jogi, to uklad pokarmowy. Masaz narzadéw jamy brzu-
sznej, podczas ¢wiczen zapobiega bélom brzucha, zmniejsza uczucie wy-
pelnienia i ociezalosci oraz wplywa korzystnie na procesy trawienne or-
ganizmu (Szopa, 2004, s. 60-84). Korzysci natury fizycznej, odczuwane
przez osoby uprawiajace joge to przede wszystkim mniejsze dolegliwosci
bélowe plecow i kregoshupa, obreczy barkowej oraz kornczyn dolnych,
lepsza ruchomos¢ stawow, poprawa przemiany materii, zmniejszenie
masy ciala, poprawa wydolnosci nerek oraz wzrost sily i wytrzymatosci
miesni. Poza tym joga wplywa rowniez na psychike czlowieka. Regularne
¢wiczenia poprawiaja koncentracje, wzbogacaja witalnos¢ umyshu,
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wzmacniajg sile woli, pozwalaja zachowaé¢ rownowage psychiczna, ucza
cierpliwosci i panowania nad emocjami, zmniejszaja poziom odczuwane-
go leku i niepewnosci, wplywajg na poprawe nastroju, zadowolenie i sa-
moakceptacje (Palica, 2007, s. 36-42).

Nordic walking

Poczatki dyscypliny sportu znanej dzi§ jako nordic walking nie sg
znane. Wiadomo jedynie, ze wywodzi sie ze Skandynawii. W latach 30.
ubieglego wieku marsz z kijkami byl forma treningu stosowansg przez
finskich biegaczy narciarskich. Prekursorem tej formy aktywnosSci ru-
chowej byt Marko Kantaneva z finskiego instytutu sportu w Vierumaki
w Finlandii. Pierwsza swoja prace poswiecong treningowi nordic wal-
king opublikowat w 1997 roku. Krotko po ukazaniu sie tej publikacji
wiele firm sportowych rozszerzylo asortyment produkowanego sprzetu
sportowego o kijki do nordic walking i zaczelo promowac¢ marsz z kijka-
mi jako nowa, efektywna i korzystng dla zdrowia forme aktywnosci ru-
chowej (Wroblewski, 2010, s. 11-12). Zdaniem wielu oso6b, uprawiaja-
cych nordic walking, jest on doskonala forma aktywnosci poprawiajaca
ogblng sprawnos¢ fizyczna i wplywajaca korzystnie na samopoczucie.
Jest to bezpieczna forma aktywnosci fizycznej, dostepna dla oséb
w kazdym wieku, niezaleznie od ich sprawnosci i stanu zdrowia. Bar-
dzo korzystnie wplywa na uklad krazenia, uklad oddechowy oraz ko-
stno-miesniowy. Stanowi optymalna forme rekreacji i aktywnego wypo-
czynku, a marsz uzupekliony odpowiednimi ¢wiczeniami moze stano-
wic dla os6b bardziej wymagajacych trening o wysokiej intensywnosci,
zblizony do tradycyjnego treningu sportowego. Nordic walking poleca-
ny jest rowniez jako trening wprowadzajacy do uprawiania innych,
bardziej intensywnych dyscyplin sportu, jak na przyklad bieganie.

Nordic walking tylko pozornie angazuje wylacznie dolne partie cia-
la, a zwlaszcza nogi. Dzieki zastosowaniu w marszu kijkow uruchamia
sie wiele miesni gornej partii ciala (Sadowski, 2008, s. 25-27). Kije
przejmuja czesc ciezaru ciata, dzieki czemu odciaza sie kregostup i no-
gi, w przeciwienstwie do zwyklego marszu i biegania. Duzg zaletg nor-
dic walking jest brak szczegélnych nakladéow finansowych na sprzet do
jego uprawiania. Jedyna inwestycja sa kijki i dobre obuwie. Najwaz-
niejsze jednak jest to, ze mozna go uprawia¢ wszedzie, niezaleznie od
rodzaju i uksztaltowania powierzchni terenu, pory roku czy aury.
Marsz moze odbywac sie w pojedynke, grupowo i pod okiem wykwalifi-
kowanego instruktora. Intensywnos$¢ i tempo marszu dostosowuje sie
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do indywidualnych warunkéw trenujacego. Marsz rano stanowi za-
strzyk energii na caty dzien, z kolei trening wieczorny pozwala wyciszy¢
sie i pozby¢ streséw mijajacego dnia. Popularne jest uprawianie nordic
walking w grupach. Jest to jedna z bardziej towarzyskich form akty-
wnosci ruchowej, poniewaz w trakcie marszu mozna swobodnie roz-
mawiac¢ i nawiazywac¢ kontakty. Duza popularnoscia ciesza sie rowniez
zorganizowane grupy osob uprawiajacych nordic walking pod okiem
wykwalifikowanego instruktora. Technika treningu nie jest skompliko-
wana i latwo ja opanowaé¢ w krétkim czasie. Od stopnia opanowania
techniki marszu zalezy dhugos¢ i trudnosé pokonywanych tras.

Prawidlowa postawa ciala przy marszu zapewnia ¢wiczacemu op-
tymalne warunki ruchu w stawach noég oraz bezpieczenstwo podczas
treningu. Tutéw powinien by¢ lekko pochylony do przodu, a stawy ko-
lanowe lekko zgiete w momencie podporu konczyn. Przed rozpoczeciem
marszu nie wolno zapominaé¢ o obowiazkowej kilkuminutowej roz-
grzewce, a po zakonczeniu kazdej jednostki treningu o stretchingu
i ¢wiczeniach oddechowych.

Nordic walking mozna uprawia¢ na trzech poziomach - zdrowot-
nym, fitness i sportowym. Trening zdrowotny przeznaczony jest dla
tych, ktérzy chca poprawi¢ swoja ogélna kondycje fizyczna oraz dla
0s6b po przebytych urazach, jako element uzupeiniajacy rehabilitacje.
Dobre efekty uzyskuje sie rowniez u oséb walczacych z nadwaga lub
otyloscia. Na tym poziomie trening nie jest bardzo intensywny, ma
charakter rekreacyjny. Moga go uprawiac cierpiacy na bodle kregostu-
pa, bole glowy wywotane dlugotrwalg praca przy komputerze, osoby ze
schorzeniami ukladu krazenia, po przebytym zawale serca, leczacy sie
na nadci$nienie i chorobe wiencowa. Poziom fitness adresowany jest
do tych, ktorzy chca poprawi¢ swoja wytrzymatosé. Taki trening powi-
nien by¢ przeprowadzany co najmniej 3 razy w tygodniu po 1,5 godzi-
ny. Sportowy trening nordic walking polega na urozmaiceniu techniki
¢wiczen. Zawiera takie elementy jak: skoki, bieganie, wspinanie sie
i schodzenie ze stromych zboczy (Stefaniak, 2008, s. 40-42).

Niezaleznie od poziomu zaawansowania ¢wiczen, podczas treningu
nordic walking szczegblny nacisk polozony jest na poprawe sprawnosci
oraz jakosci zycia poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Indoor cycling
Indoor cycling nie nalezy do bardzo popularnych i powszechnych

w Polsce form aktywnosci fizycznej, cho¢ ma grono sympatykéw i zwo-
lennikow. Jest to ciekawa alternatywa dla jazdy na rowerze. Laczy ze
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soba elementy jazdy rekreacyjnej i wyczynowej. Trening prowadzony
jest w specjalnych salach, wyposazonych w rowery treningowe. Zajecia
majg charakter grupowy i prowadzone sg przez wykwalifikowanych in-
struktorow, a elementem niezbednym do ich przeprowadzenia jest od-
powiednio dobrana muzyka, ktora stymuluje intensywnos¢ treningu.
Zaleta tej formy aktywnosci ruchowej jest jej dostepnos¢ dla osoéb
w roznym wieku i o réznej sprawnosci fizycznej, poniewaz treningi pro-
wadzone sa na réoznych poziomach zaawansowania. Rower do indoor
cyclingu podobny jest do roweru wyczynowego i jazda na nim do ztu-
dzenia przypomina jazde na rowerze szosowym. Symulacja nieréwno-
Sci terenu jest mozliwa dzieki mechanicznej regulacji obciazenia w ro-
werze. W zaleznos$ci od mozliwosci ¢wiczacego, dobiera on sobie odpo-
wiednie obciazenie, przy ktérym jest w stanie pedalowac. W trakcie tre-
ningu nalezy wykonywac polecenia instruktora i na komende zmieniac
pozycje na rowerze oraz zwiekszac¢ badz zmniejszac¢ obciazenie. Trenin-
gi prowadzone sg na roznych poziomach intensywnosci i w zaleznosci
od tego stuza redukcji masy ciata, poprawie kondycji fizycznej lub wy-
dolnosci. Dobrze jest, przystepujac do treningu indoor cycling ustalic¢
swoje maksymalne tetno w czasie ¢wiczen, a podczas samego treningu
kontrolowac je, aby wynies¢ jak najwiecej korzysci. Podczas treningu
LOW zajecia prowadzone sa w przedziale 65-75% tetna maksymalnego.
Ma on na celu zwiekszenie wydolnosci i wytrzymatosci oraz wspomaga
spalanie tkanki tluszczowej. Szczegblnie polecany jest osobom rozpo-
czynajacym uprawianie indoor cyclingu. Trening typu FARTLEK odby-
wa sie na poziomie 65-85% tetna maksymalnego. Jest to trening w te-
renie plaskim i ze wzniesieniami, w ktorym wykorzystuje sie wszystkie
mozliwe techniki i pozycje jazdy. Ten typ treningu wplywa na zwieksze-
nie wydolnosci, wytrzymaltosci, poprawia ogélna kondycje fizycznag oraz
stymuluje spalanie tkanki thuszczowej. Przeznaczony jest dla os6b na
roznym poziomie zaawansowania. Treningi typu HILL oraz HIGH odby-
waja sie w przedziale 75-85% tetna maksymalnego, a wiec w gornych
granicach tetna dla treningu aerobowego. Jest to jazda po trudnym,
gorzystym terenie z fragmentami plaskimi. Celem treningu HILL jest
podniesienie progu przemian beztlenowych, zwiekszenie sily i wzrost
masy miesniowej, a treningu HIGH zwiekszenie tolerancji na wyzsze
tetna. Obydwa typy treningu wykorzystuja techniki jazdy goérskiej
w roznych kombinacjach z technikami jazdy po terenie rownym i prze-
znaczone sa dla oséb zaawansowanych. Trening INTERVAL to trening
w przedziale tetna maksymalnego 65-95% i charakteryzuje sie wysoka
intensywnoscia. Trening na tetnie wysitku tlenowego jest przeplatany
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z treningiem na tetnie wysitku beztlenowego. Celem tego typu treningu
jest podniesienie progu przemian beztlenowych i zwiekszenie wytrzy-
matosci organizmu. Przeznaczony jest wylacznie dla oséb zaawanso-
wanych (Indor cycling). Trening indoor cycling trwa 60 minut, z czego
pierwsze 10 minut zajmuje rozgrzewka, a ostatnie 10 minut rozluznie-
nie, uspokojenie oddechu i stretching. Zaleta tej formy aktywnosci jest
zaangazowanie podczas jazdy miesni wszystkich partii ciata, przy sto-
sunkowo niskim obciazeniu stawow. Trening ten wzmacnia migs$nie,
wplywa korzystnie na uklad kostny, poprawia krazenie, wzmacnia ser-
ce, ksztaltuje prawidtowe nawyki w oddychaniu oraz rzezbi sylwetke.

Przedstawione w niniejszym opracowaniu wybrane formy akty-
wnosci ruchowej stanowia alternatywe dla powszechnie znanych i po-
pularnych dyscyplin sportu amatorskiego. Pilates i joga zawieraja ele-
menty gimnastyki, ktéorg promuje sie¢ na zajeciach wychowania fizy-
cznego juz u dzieci w wieku przedszkolnym. Aqua aerobic to polacze-
nie elementéw gimnastyki i rekreacji w wodzie. Nordic walking to roz-
winieta i wzbogacona forma marszu. Z kolei indoor cycling to ciekawe
urozmaicenie treningu dla oso6b, ktére lubig jazde na rowerze i intensy-
wny wysilek jednoczesnie. Zwrécenie uwagi na nowoczesne formy ak-
tywnosci ruchowej by¢ moze zacheci osoby, ktére do tej pory nie pode-
jmowaly aktywnosci fizycznej do ich uprawiania.

Wspoblczesny bibliotekarz jest nie tylko osoba, ktéra wypozycza
ksiazki. Coraz czesciej musi wykazywac sie wiedza z wielu dziedzin
nauki. Majac swiadomos¢ jak istotna role w naszym zyciu odgrywa ak-
tywnosé fizyczna i jakie korzysci plyna z uprawiania poszczegdlnych
dyscyplin sportu, bibliotekarze maja szanse stac sie propagatorami
zdrowego stylu zycia nie tylko we wlasnym Srodowisku.
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K. Szaniewska
Physical activity in the prevention of the spinal and cardiovascular system
diseases in the librarians - a review of the selected forms.
Summary

The existence of the majority of lifestyle diseases is related with the limitation or
complete lack of physical activity. A lot of musculoskeletal and circulatory system
disorders concern people working in the libraries. The article’s goal is to draw
attention of the librarian environment to the possibilities of health prophylaxis
through exercise. It presents modern forms of physical activity, which can be
alternative to already known and popular sport disciplines, such as: pilates, water
aerobic, yoga, Nordic walking and indoor cycling. Each of these exercises is discussed
in terms of the positive influence on human body and mind. The article wants not only
to familiarize the librarians with mentioned forms of activity, but also to encourage
them to take up and promote the active lifestyle at work and at home.




