Zdrowie, sport i cos jeszcze...

Janusz Biegas

Niektorzy opisujc mniej lub bardziej enigmatycznie swoje kalecta; O, tu mnie
boli, pytag, co mag na taki stan rzeczy porad2i Pytanie to zadgjnajczsciej w biegu, przy
czym g bardzo zniecierpliwieni mgj dociekliwgcig. Oczekuj po prostu dostarczenia

szybkiego panaceum, najlepiej w formie tabletkiyZa zapomnié.

Zyjemy w coraz wikszym p@piechu i napiciu, wiec nie dziwi mnie cké posiadania
cudownego leku - ztoteggodka. Tym samym jest mi niezmiernie mito poinfom@o, jak
taki ztoty srodek znaleé¢. Gtownym sekretem jest t@; najskuteczniejszym zitotysrodkiem
terapeutycznym jest ztotsrodek geometryczny. Méwe precyzyjniej - rownowaga, umiar,
rozaidek. Aby takisrodek odnal&¢, nalery wpierw okrali¢ granice, ktére go wyznacaaj

We wszystkich kulturachswiata wystpuje motyw zalgnego wspotistnienia
przeciwstawnychzywiotow, pierwiastkOw: ogig i woda, zycie i smierc czy raddci i
cierpienia. Cgsto te przeciwigstwa cechyj jedm postad w ktorej mana by odszukanasz
srodek.

Dla przyktadu vz lub smok jest uciefmieniem zia, istat chaosu. To podty, zébwy
gad siejcy smier¢ i przynoszacy cierpienie, wyobraany, jako oBlizgta przyczajona w
zakamarku btyskawicznie uderze@ pewnamieré. Ziejaca ogniem bestia, demon, diabet.

Jednoczéie waz i smok & symbolami zwinngci, sprytu, dostojestwa, madrosci i
absolutnej wiedzy. Stworzenia petne uzdraxaej, zyciodajnej mocy. Przeciewtasnie waz
byt atrybutem Asklepiosa - greckiego boga lekamzyz Hipokratesa to symbol medyczny,
obecny w prawie kalej aptece.

Blizszym przyktadem atzacym skrajnie réne pierwiastki - militarny i medyczny jest
szkota Kalari Payat. Wywodzigbna z czaséw wcz antycznych, a i z miejsca, z ktérym
wiaze sk pocatek wickszasci systemdéw walk wschodu - z Indii. Adepci tej sBkocz Sie:

* meythari -¢wiczen kontroli ciata;

e kolthari -éwiczea z drewnian brong;

e ankathari <wiczen z ciezka drewnian i metalows bronag;

» verum kai prayogam - walki wecz (system jakby znajomy) a tak

* marma - rozpoznawania stu siedmiu punktéw na celewieka, ktérych masa

ucisk przynosi efekty terapeutyczne.



Rysunek 1 - masa kalari

Nalezy zauway¢, iz jest to regularna szkota, a raczej studia, ktoruchestnicy
spedzap wiele godzin dziennie na poznawaniu tajnikéw s\gojéachu. Idea Kalari Payat to
wysmienity przyktad na istnienie ziotegoodka - rébwnowagi pomdzy antagonizmami:
praa - relaksagj; walka - leczeniem; zadawaniem bélu - przynoszeniem ulgi.

Przyktad wymienity, ale wzor niediigty. W obecnych realiach niewiele osob jest w
stanie pozwoti sobie na tak absorlugie zagcie. Rzeczywist& to przecgtnie jedna godzina
dziennie spdzona na treningu. Tak naprageédna godzingwiczen techniki walki na dzig,
to niezty wynik. Jednale, aby wszystko byto bliskie ztotegoodka, naleatoby s¢ przed
treningiem z pjtnascie minut rozgrzé, po treningu porozegat, zazy¢ odnowy biologicznej,
czasem przydatby strening ogélno kondycyjny. To wszystkadnym sposobem nie zrace
si¢ w godzinnym treningu, a préby "konsensusu" zavegrekaj Sic ze stwierdzenienre jak
cos jest od wszystkiego, to jest do niczego. Przezmjatz zatem czas treningu hGeaiczenie
sztuki walki jako takiej, a nie na czynimp, ktére mana i powinno s wykonywa samemu.

Organizm odpowiednio przygotowany do adekwatnegoiagbnia treningiem jest
zdecydowanie mniej podatny na negatywny wptyw vkysi# przecizenia, kontuzje. Mimo
wszystko nie sposobgsich ustrzec. No ¢ sztuka walki jest kontaktowa i jak 2@y wysitek
nosi w sobie element zniszczenia (dopiero odpowi@dipoczynek po treningu przynosi
oczekiwany efekt poprawy stanu). W trakcie trenifgwo o siniaka czy nawet powraejsze
stluczenie. Czasem zdarzy s skreci¢, czasem cosie ztamie a czasem niestety zwichnie.
Ktos maze zastabaé widzac nienaturalnie stergea kosc. | co wtedy?

W odniesieniu do powygzych spostrzen, w moich artykutach dwe chciat zachci¢
do poszukiwa indywidualnych ¢wiczen, potrzebnych wignie Tobie, przedstawig ich
propozycje i opisuic ich cel. Mam nadziejprzyblizy¢ temat i naktord do korzystania z
odnowy biologicznej. Bde tez prowadzé cos w rodzaju poradnika, gdy ki®ic zepsuje to co

robi¢ a czego na pewno nie roBi



Rozgrzewka

Rozgrzewka. Jale mykhca nazwa czynrigi poprzedzajcej trening. Mana by adzi¢,
ze sty jedynie rozgrzaniu. Gdyby tak byto to goa kapiel czy zaycie sauny zatatwiatoby
sprave. Oczywkcie, zabiegi te mmna traktowa jedynie, jako wspomagaje rozgrzewk.
Same nie gwystarczajce i nie mog stanowt jej gtdbwnej tréci.

Generalnie rozgrzewk dzieli sk na czs¢ ogélm i specjala. Pierwsza oxé
rozgrzewki - ogolna, realizowana jest nafcie] przez ¢wiczenia gimnastyczne czy
lekkoatletyczne - kizenia, biegi, skoki, przysiady, wymachy... Ta&&zma na celu ogdlne
przygotowanie organizmu do aktywdod Podczas jej trwania napuje najszybszy przyrost
wartasci temperatury ciata. W tym celu wykorzystuje $akt, iz podczas pracy raini az
80% energii jest "tracone" - przetwarzane na cieptgedynie 20% energii ha pokonanie
oporéw wewntrznych i zewstrznych, czyli pra¢ jako tak. Dla tej czsci rozgrzewki
charakterystyczne jest szybkie temfwiczen angaujacych wiele grup n@sniowych. Nie
naleey o tym zapoming ze dwym bkdem w tym etapie jest zapominanie o zasadzie
stopniowania intensywnoi i trudnaci ¢wiczen. Nalezy zaczyna od ¢wiczen mniegj
intensywnych, takich jak marsz,akenia stdép, nadgarstkdéw, przedramion, pOtprzysiady c
wypady. Stopniyjc intensywné¢ rozgrzewki, po wspnym przygotowaniu, natg przegé
do ¢wiczen bardziej intensywnych - trucht w miejscu, bieg,dgkoki, wyskoki czy
dynamiczne skiony i wymachy.

Podniesienie temperatury ciata maeenaczenie dla nagiujacego po nim treningu,
czy startu sportowego. Wraz ze wzrostem temperatzyasta tempo zachagz/ch reakcji
biochemicznych, przemiany materii, ngmije lepsze ukrwienie tkanek, zksza st ich
elastyczné¢, zmniejsza si opor wewrtrzny (mniejsza lepkd@ wewretrzna mgsni, mniejsze
tarcie w stawach), nagtuje zwtgkszenie pobudliwgei uktadu nerwowego. W sumie
efektywna¢ pracy wzrasta, a organizm jest mniej podatny ngatysvny wptyw wysitku
fizycznego.

Rozgrzewka ma przygotowarganizm do postawionych przed nim zad@/ grach
zespotowych, sztukach i sportach walki zasadnicejementem jest zdol§é dostosowania
si¢ do zaistniate] sytuacji. Do tego, c sizieje podczas gry, do pedja adekwatnej reakcji
na akcg wspotwiczacego czy przeciwnika. Generalne znaczenie ma tuisdaiatanie tuku

odruchowego. Do jego elementow rrate



* Receptory umdiwiajace odbiér bodcow (wzrok, stuch, dotyk, czucie wkasnego
ciata, rownowaga...)

» Drogi nerwowe doprowadzgje informaat z receptoréw dospodka analizujco -
decyzyjnego (aferentne)

e Osrodek analizuyjco - decyzyjny znajdagy sk w centralnym ukladzie
nerwowym. Odpowiada on za przetwarzanie uzyskangahych zgodnie z
przezytym wczeniejszym déwiadczeniem, ktore pozostawitélad paméci.
Zgodnie z nim podejmuje adekwatne dziatania

e Drogi nerwowe odprowadzgje informaagt z csrodka analizyjco - decyzyjnego
do efektoréw (eferentne)

» Efektory, czyli mgsnie, gruczoty...

Czescia przygotowujica wyzej wymienione struktury jest rozgrzewka specjalivatej
cze$ci wykonuje st ¢wiczenia podobne téeia do majcego nasipi¢c zadania, bdz
zawierajce jego elementy. Dominujtu ¢wiczenia koordynacyjne, mechanizmy ruchowe
Zwigzane z péniejszymi zadaniami ruchowymi, charakterystyczrnkayvtasnej dyscyplinie.
Na podstawie sztuk walki nina tu wymient przewroty, obroty ciataiwiczenia wiaciwej
pozycji, rzuty, uderzenia, zastony, bloki ... Wazejsze wykonanie tychtwiczen ma
"przetorow&" odpowiednie szlaki nerwowe, muizy innymi te, odpowiedzialne za
automatyzmy ruchowe, nastawiajje na gotow& do dziatania. Dopatruje itu efektu
zmniejszenia kosztu energetycznegameéjszego wysitku, skrécenia czasu reakcjiplue).

Po takim przygotowaniu ninasmiato przys¢powa do nawet najeizszego treningu.

Odnowa biologiczna - Natrysk spadowy (deszczowy)

Pogcie odnowy biologicznej jest d6 szerokie, obejmuje odna@wpsychicza,
dziatania dietetyczne i farmakologiczne. W zakre®awy biologicznej wchodg rowniez
dziatania czynnikami fizycznymi podejmowane w celu:

e podwyzszenia efektu treningowego;

» efektywniejszego wypoczynku i skrocenia czasu jiegrania kydz

* zmniejszenia czy zlikwidowania negatywnego wptywantngu (kontuzji).



Jednym z wielu czynnikbw m@gych taki wptyw na organizm czlowieka jest
oddziatywanie wody. Badaniem i wykorzystywaniem hyczjawisk zajmuje si
wodolecznictwo i balneologia.

Hydroterapia zwana wodolecznictwem wygainita st koto 1865r. Jej prekursorem
byt Vincenz Priessnitz (1799-1851), chiofdaski, ktory w swym gospodarstwie w
Grafenbergu zalot pierwszy zaklad wodoleczniczy. Priessnitzowi dawczamy medzy
innymi jeden z zabiegébw odnowy biologicznej - nakyspadowy lub deszczowy. Od
nazwiska tworcy, popularnie zwany prysznicem. Rotrgowe zaycie prysznica nie musi
ograniczé sie jedynie do celéw higienicznych. Propoaujwyprobow& natrysk
zmiennocieplny, jako jeden z najbardziej @pstych i najtatwiejszych do samodzielnego
wykonania zabiegéw. Podczas natrysku zmiennocigplngrzemiennie stosuje esiwoce
goraca oraz zimma. Metodami statystycznymi oldleno, iz granice "wody gaicej” wyznacza
temperatura od 380 do 420C, "wody zimnej" od 8@dAC. Wiadome i oczywiste jest te
co dla jednego jest ciepte, dla innegozmdy zimne. Odczucia termiczng sxdywidualne,
kazdy z nas bdzie stosowat inne, subiektywne wddb temperatury, zaime od

predyspozycji, samopoczucia, dtd poprzednich zabiegow.

Rysunek 2 - Vincenz Priessnitz

Natrysk mana zacz¢ od czs$ci higienicznej w cieptej lecz nie garej wodzie. Po

zakaczeniu tej cgsci, ustawé temperatuy wody na goiaca, po 20 - 40 sekundach na zign



po 2 do 10 sekundach na gay... Po kilku zmianach temperatury wody za&oy¢ zabieg
woda zimma. Doktadnie s§ osuszy i sprawnie ubra

Po takim zabiegu powinfgie czi¢ sig odpkzeni, wrecz w nastroju euforycznym,
zregenerowani i ¢ftini do dziatania!!! Pamtajcie o zasadzie ztotegoodka i umiaru!!! J&li
bedzie to wasz pierwszy zabieg to nie szalejcie zni@ temperatur czy ilicia cykli. Na
pocatek 1 - 2 powtdrzenia to gbéra. Musicie sami zaaledpowiadajce wam wartéci
temperatur, proporcje czasowe g@go i zimnego natrysku oraz §fopowtorzeé - cykli.
Wymaga to odrobiny wysitku z waszej strony, lecy gdagniecie cel, gwarantgjwam jak
najbardziej pozytywne wegania.

Praktycznie wszystkie osoby, ktore posiadegwiadczenie lekarskie umtiwiajace
im uczestniczenie w zgjiach sztuk walki mag bez obaw wykorzystywaten zabieg.
Przeciwwskazaniem do jego stosowania jest niewysolirazeniowa, choroba wigowa,
choroba nadénieniowa, stany padaczkowe, zapalenie nerwow, redleo

Przyjemnych dozna

Urazy - siniaki, sttuczenia

Opis mechanizmu powstawania podbiegrda krwawego, czyli siniaka jak #e
stluczenia jest w stanie zaintereséweadynie nielicznych. Na efekt jego wygptenia taka
wiedza nie mazadnego wptywu. Po prostusjedwa szybko poruszage sé ku sobie ciata
spotkaj si¢, zwykle jedno puchnie i boli. Aby skutecznie zamécdha taki stan rzeczy néig
bezzwiocznie schtod&ibolace miejsce, co ograniczy opuchlézrbdl, ewentualne powstanie
krwiaka. Warto to roldi, bo juz nastpnego dnia mzemy docerdi swobo@ ruchu i brak

dyskomfortu, jaki mogtby powodowsasiny balon.

Rysunek 3 - Domowe akcesoria do schtadzania



Skuteczne schtodzenie te zapewrd nam chlorek etylenu - chtoalzy spray. Nie
naleey on jednak do podstawowego i nagaego wyposenia apteczki. Podobnie zimne
oktadyzelowe, ktore powinny kiykazdorazowo schtadzane w lodéwce i zabierane na fgenin
Szczerze zaeicam do kupna i aywania tychsrodkéw, jednoczénie zdag sobie spraw, iz
najczsciej stosowanymsrodkiem pierwsze] pomocy jest zimna wodaslijeoczywiscie
schtadzana e#¢ ciata zmiéci sie pod kranemSwiadomi krzywdy, jakiej meemy dozna,
lepiej zabezpieczmysha jej ewentualn@. Mozemy wczéniej, w domu, przygotowa'loda
na patyku". Stosowany nie tylko w domowej terapin®wi nieoceniog pomoc przy rénego
typu kontuzjach. Potrzebny jest plastykowy pojemnpatyk, woda i zamearka. Tak

spreparowagkostky lodu maemy rozcieré bolace miejsce.

Rysunek 4 - zmraony kubek Rysunek 5 - zawarté¢ kubka po wyjeciu

Popraw stanu przynosi jedynie rzetelne schtodzenie tkaketo podyktowane jest
chtodzora powierzchma ciata i zalenie od przygtego czynnika chiodgego - czasem
chtodzenia. Podczas stosowania rezgnego gazu zabieg trwa od 1 do 3 minut. Przy
pomocy zimnego okitadu czy zimnej wody nglehtodzt miejsce dé¢ diugo - nawet do 30
minut. Najlepiej te nie ogranicza si¢ jedynie do chtodzenia miejsca bezpaniego urazu,
lecz schtodz tez sasiednie okolice. Ji kontuzja dotyczy palca to widpod kran caf reke.

Jeli masz stluczom piszczel to ochtétlcah golen.

Rysunek 6 - masa "lodem na patyku"



Nie naley dopuszcza do wystpienia klupcego bélu bdz wyraznego zbledricia
skory. W takim wypadku natychmiast przerywamy chke. W celu unikrcia odmraen
nie naley intensywnie chtodZidrobnych struktur i miejsc, gdzie skéra jest ceeakpod ri
znajduje s kos¢. Uszkodzone miejsce nale smarowd masciami, zelami
przeciwzapalnymi, zmniejszgjymi powstajcy obrzk, karygodne jest stosowanisodkow
rozgrzewajcych!!! Zabieg powtarzatrzy razy dziennie i w zat@osci od stopnia urazu do
pieciu kolejnych dni. Po tym okresie mua wykonywa zabiegi rozgrzewage.

Artykut ukazat s¢ w Budojo (3/2003).

Publikacja elektroniczna za zgpredakcji.



