Lato coraz blizej - jakie sporty sa dobre dla
serca i o czym warto pamietac
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Zblizajace sie lato to doskonaty moment, by jeszcze bardziej zadbac o
zdrowie i czerpad radosc z aktywnosci na swiezym powietrzu. Ale ktore
sporty sa bezpieczne i korzystne dla naszego serca? Jak zachowuje sie
serce podczas wysitku i czego unika¢? Na te pytania odpowiada dr hab.
n. med. Adam Janas, kardiolog Grupy American Heart of Poland.

Serce kocha ruch - ale ten wtasciwy

Aktywnosc¢ fizyczna to jeden z filaréw zdrowego stylu zycia. Choroby uktadu
kragzenia wcigz sg w Polsce gtdwng przyczyna zgondw - rocznie z ich powodu
umiera ponad 170 tys. osdb. Co istotne, tylko okoto 30% przypadkéw wynika z
uwarunkowah genetycznych. Reszta zalezy od naszych codziennych wyboréw, w
tym witasnie od ruchu.

- Regularne ¢wiczenia wzmacniajg miesien sercowy, poprawiajg krgzenie i
dotlenienie tkanek. Serce pracuje wtedy wydajniej i spokojniej, co obniza
ciSnienie tetnicze i spoczynkowe tetno, a takze zmniejsza ryzyko arytmii i choréb
sercowo-naczyniowych - ttumaczy ekspert American Heart of Poland i dodaje: -
Dodatkowo sport wptywa korzystnie na profil lipidowy, obnizajgc poziom ,ztego”
cholesterolu LDL i podnoszac ,,dobry” HDL.

Jakie sporty sa najbardziej przyjazne sercu?

- Serce lubi kazdg fizyczng , od spaceru, biegania czy jazdy na rowerze po
¢wiczenia na ciezarem na sitowni. Nasze ciato najbardziej lubi trening mieszany-
jeden dzieh np. rower lub szybki spacer, ale w kolejny dzien juz sitownia czy inne
¢wiczenia izometryczne nawet wykorzystujgce ciezar witasnego ciata. Dopiero
kompletny trening daje petne spektrum korzysci redukujac ryzyko sercowo-
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naczyniowe przez obnizenie ztego cholesterolu, zwiekszenie wrazliwosci na
insuline, czy obnizenie cisnienia tetniczego krwi po redukcje ryzyka wystgpienia
osteoporozy, pozbycie sie zespotéw bdlowych kregostupa, czy polepszenie
koordynacji motorycznej tak waznej dla seniordéw.

Aktywnosc¢ fizyczna nawet po zawale? Tak, ale z gtowa

Jeszcze niedawno pacjentom po incydentach sercowych zalecano oszczedzanie
sie. Dzi$ wiadomo, ze ruch - odpowiednio dobrany - jest wrecz wskazany nawet
po zawale, operacjach serca czy w przypadku niewydolnosci.

- Treningi powinny by¢ dostosowane do stanu zdrowia i mozliwosci pacjenta.
Jezeli pojawia sie zmeczenie zbyt szybko, to znak, ze intensywnos¢ ¢wiczen jest
za duza - zaznacza dr hab. n. med. Adam Janas.

Na co zwroci¢ uwage podczas ¢wiczen?

Przede wszystkim nalezy kontrolowac tetno. Prosty sposdb na oszacowanie tetna
maksymalnego to: 220 minus wiek. Przekraczanie tej wartosci nie przynosi
korzysci - moze wrecz zaszkodzi¢, powodujgc przecigzenie organizmu.

- Szczegdblng ostroznosc powinny zachowad osoby przyjmujgce beta-blokery -
dodaje kardiolog. - Te leki obnizajg tetno spoczynkowe i mogg utrudniad
osiggniecie tetna maksymalnego, dlatego warto skonsultowac sie z lekarzem
przed rozpoczeciem intensywnych treningow.

Pamietaj o nawodnieniu i porze dnia

W cieplejszych miesigcach szczegdlnie wazne jest odpowiednie nawodnienie
organizmu. Woda reguluje temperature ciata i wspomaga prace uktadu krgzenia,
dlatego przed, w trakcie i po wysitku nalezy pi¢ odpowiednig ilos¢ ptynéw -
najlepiej niegazowang wode mineralna.

Réwnie istotny jest wybdér odpowiedniej pory dnia na ¢wiczenia. Latem najlepigj
unika¢ aktywnosci fizycznej w petnym stoncu, czyli miedzy godzing 11:00 a
17:00. Treningi warto planowac rano lub péZnym popotudniem, kiedy
temperatura powietrza jest nizsza, co zmniejsza ryzyko przegrzania i
odwodnienia.

Z rozsadkiem, ale systematycznie

- Oprécz korzysci dla uktadu krazenia, regularna aktywnos$¢ poprawia
samopoczucie, redukuje stres, reguluje wage oraz wptywa korzystnie na
metabolizm cukréw i ttuszczéw. Dlatego warto juz dzi$ witgczy¢ sport do
codziennego planu - z rozsgdkiem, ale systematycznie - méwi doktor, ktéry na co
dzien sam dba o swoje zdrowie i realizuje misje Grupy American Heart of Poland,
jaka jest promocja zdrowego stylu zycia, profilaktyka choréb sercowo-



naczyniowych oraz wspieranie pacjentéw w trosce o dtugie i aktywne zycie.

Zrédto:Natalia Lanc, Specjalista ds. Komunikacji i PR, American Heart of Poland
S.A., foto.Pexels
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