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asiedzieliSmy sie, prosze panstwa.

Za biurkami, w autach, fotelach i na

kanapach. Wspétczesny cztowiek jest

w ogdle malo ruchliwy, ale z nami,
Polakami, jest bardzo Zle. Polowa z nas w po-
zycji siedzacej spedza ponad 5 godzin dzien-
nie. 1/3 w ogoéle sie nie rusza — wynika ze sta-
tystyk z 2019 r. Jesli chodzi o aktywno$¢ fizycz-
na, wsrdd mieszkaricoéw Unii Europejskiej zaj-
mujemy szoste miejsce od korica—za nami tyl-
ko Portugalczycy, Maltariczycy, Wtosi, Rumuni
i Butgarzy. W tym roku dodatkowo przydarzyt
nam sie lockdown. Zamknietym w domach,
w nastrojach, ktére takze — przepraszamy za
kolokwializm — siadly, tym bardziej nie w glo-
wie byty éwiczenia.

Na szczescie z tej sytuacji wynikto co$ po-
zytywnego: wielu z nas zauwazylo, ze bezruch
sprzyja przybywaniu kilograméw. I solennie
obiecato sobie (lub licznym znajomym z me-
diéw spolecznosciowych), ze jak tylko ograni-
czenia zostana zdjete, rusza na rowery, base-
ny i sitownie. Szczeg6lnie Ze lato to wymarzo-
ny czas nas zmiany w stylu zycia. Najnowszym
numerem ,Zyjmy lepiej” chcemy ich w tym po-
stanowieniu wesprzec.
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Mamy §wiadomos¢, Ze pandemia korona-
wirusa jeszcze si¢ nie skoniczyta — nadtytut na-
szego poradnika to po czesci czarowanie rzeczy-
wistoSci. Dlatego polecamy sporty, ktére mozna
uprawia¢ z zachowaniem odpowiedniego dy-
stansu. Zaproszeni przez nas specjaliSci pod-
powiadaja, jakie formy aktywnosci sa najefek-
tywniejsze. Zdradzaja, jak zbawienny wptyw
maja nie tylko na kondycje fizyczng, ale tez sa-
mopoczucie, odpornos¢ organizmu (co poza-
dane w normalnych warunkach, a jesli jesienia
nadejdzie druga fala zakazen — w szczegélnosci).
Wskazuja, co jesc i pi¢, zeby organizm czut sie
dobrze i miat energie na radzenie sobie z wysil-
kiem. Radzg tez, jak unikna¢ kontuzji i innych
przykrych (bo jednak czasami sie one zdarzaja)
konsekwencji rekreacyjnego ruchu.

Po przygotowaniu tego numeru moze-
my z cata odpowiedzialno$cia powiedzie¢: po-
wr6t do formy lub jej trzymanie to nic trudnego.
Wystarczy tylko wstac.

KATARZYNA CZARNECKA
REDAKTOR ,ZYJMY LEPIEJ”
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Spis tresci 115

1lle moze ciato

6 Krétki przewodnik po anatomii Jakie cztowiek "
ma miesnie, kosci i stawy. Na czym polega mechanika 120
skurczu miesni. Jaki wptyw ma aktywnos¢ fizyczna 122
na najwazniejsze organy.
12 Sity mierz na zamiary Co zbadacd przy aktywnosci
fizycznej. 124
16 Mierzenie w dziesiatke Co trzeba wiedziec
o wydolnosci organizmu. 126
18 Testy sprawnosci fizycznej Propozycje
dr. Krzysztofa Zuchory z AWF i amerykanskiego
lekarza i fizjologa Kennetha Coopera.
25 Lekarstwo na lekach Jak bezpiecznie ¢wiczy¢ _
w chorobie przewlektej. 132
— Co lubi ciato 140
38 Skotowani Jezdzimy na rowerze, rolkach i hulajnodze. 146
43 Zastopowani ldziemy pochodzi¢ (takze z kijkami)
i pobiegac.
62 Rozruszani Dr Barttomiej Krynicki z AWF o zumbie,
jodze i pilatesie. 150
68 Rozptywani Dr Katarzyna Dzioban z AWF
o aktywnosciach w wodzie. 154
74 Zasniezeni Idziemy na narty, deski i tyzwy.
78 Zasileni Dr Bartlomiej Krynicki z AWF o tym, 156
jakie mozliwosci daje sitownia. 160
84 Autotaskawosé Psycholozka biznesu Anna Oleksy
o tym, skad wzig¢ motywacje i jak jej nie stracic.
88 Przewodnik dla ciata Jak wybra¢ dobrego trenera
personalnego. 32
90 Niech cie sport nie boli Czy jest jakis sposob
na zakwasy. 48
100 Kontrolowanie, wspomaganie Jaki udziat
w aktywnosci fizycznej ma elektronika. 92

—— Przed czym chroni¢ cialo

108 Na dtuzsza mete Co zrobi¢, zeby nie ulegac
kontuzjom.
112 Na podstawie Ortopeda i traumatolog dr tukasz

Chojecki o tym, jakim awariom moze ulec stopa.

Kup ksigzke

W zgieciu Ortopeda i traumatolog dr Adrian
Rymarczyk o tym, jak skomplikowanym urzadzeniem
jest staw kolanowy.

W wyrzucie Ortopeda i traumatolog dr Michat
Drwiega o tym, skad sie bierze bél barku.

Z naciagniecia Komu groza tokie¢ tenisisty i golfisty.
W przesunieciu Chirurg prof. Stanistaw
Dabrowiecki o tym, dlaczego czasami niektére organy
sie przemieszczaja.

W rozedrganiu Kiedy dochodzi do wstrzasnienia
médzgu lub serca.

Przecéwiczenie Psycholog sportu dr Piotr

Wierzbinski o aktywnosci ponad sity i zamiast.

Czego potrzebuje cialo

Paliwo dla zycia Dlaczego ludzki organizm

nie moze sie oby¢ bez ruchu.

Kalendarz ruchu Jaka aktywnos¢ potrzebna

jest osobom w réznym wieku.

Forma z talerza Dietetyczka Ludmita Podgdrska,
fizjoterapeutka Marta Waszkiewicz

i psychodietetyczka Agnieszka Wegiel o trzech
filarach dobrego samopoczucia.

Jedz, ruszaj sie, spalaj Czy dieta bez ruchu odejmuje
kilogramy.

Zdrowie na skréty Czy suplementy w czyms$
pomagaja, czy raczej szkodza.

Granie na szklankach Co pi¢ podczas ¢wiczen.

Do kropli kropla Dlaczego cztowiek powinien sie

pocic.

%
Rozgrzewka, L"
trening obwodowy

i rozciaganie
z olimpijka z Rio de Janeiro

szablistka Martg Puda.
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,P00 Tezniami”

im. Jana Pawta Il

Czy cierpisz na? Mamy rozwigzanie
bole kregostupa U nas znajdziesz szerokg game zabiegow leczniczych,
dyskopatie rehabilitacyjnych i dermatologicznych.
rwe kulszowg Zaskoczymy Cie bogactwem potraw oraz wtasnymi
migreny kregopochodne wypiekami, a na koniec dnia zrelaksujesz sie w zespole
béle miesni i stawow saun i basenow z atrakcjami wodnymi.
stany zapalne stawéw . . .
stany po urazach i operacjach 7 dniowe i diuzsze pobyty
ortopedycznych positki w formie bufetu szwedzkiego
ostrogi pigtowe 25 zabiegéw na 7 dni pobytu
tokiec¢ tenisisty i golfisty wstep na basen wewnetrzny i zewnetrzny
nadcisnienie tetnicze oraz do zespotu saun do 90 min. dziennie
przewlekte choroby serca wstep na wszystkie imprezy kulturalno-rozrywkowe

cukrzyce i otytos¢
nietrzymanie moczu

wor aroooosr.  tel. 54 416 70 00
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miesien czotowy

Miesnie i kosci

Migsnie szkieletowe daja cztowiekowi mozliwosc
wykonywania ruchéw. Jest ich w ciele 450-500
—to u mezczyzn 40 proc. masy ciata, u kobiet

— 35 proc. Kosci sg rusztowaniem dla organizmu.
Dorosty cztowiek ma ich 206.

miesier mostkowo-
obojczykowo-sutkowy

obojczyk

miesien mostek

piersiowy wigkszy
miesien
dwugtowy ramienia

miesien
ramienno-promieniowy
miesien skosny

zewnetrzny brzucha

miesien
dtoniowy dtugi
M miesien napinacz
L \ powiezi
migsien szerokiej
zginacz nadgarstka
promieniowy kos¢ tonowa

W
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miesien prosty uda miesien przywodziciel dtugi

miegsien smukty miesier krawiecki

kos¢ udowa
miesien obszerny boczny
miesien obszerny przysrodkowy
rzepka
miegsien strzatkowy dtugi miesien
brzuchaty tydki
miesien piszczelowy przedni
miesien
ptaszczkowaty

kos¢ piszczelowa

kos¢ strzatkowa

kosci stopy

Ku iqzke
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ILE MOZE CIALO

czaszka

miesien czworoboczny

czes¢ zstepujaca
miesien czworoboczny- (czes¢ zstepujaca)
(czes¢ wstepujaca)
fopatka
migsien naramienny
tylny
miesien ko$¢ ramienna

tréjgtowy ramienia
miesien
najszerszy grzbietu

miesien prostownik

promieniowy nadgarstka
dtugi
miesien tokciowy

kregostup

kos¢ promieniowa

miesien skosny
zewnetrzny brzucha

miesien zginacz fokciowy

nadgarstka kos¢ biodrowa

miesien prostownik

palcow kos¢ tokciowa

miegsien prostownik
fokciowy nadgarstka

kosci nadgarstka

kosci $roédrecza

miesien
posladkowy
wielki

paliczki

miesien dwugtowy uda
miesien poéticiegnisty

miegsien pétbtoniasty

kos¢ udowa

miesien brzuchaty tydki

miesien strzatkowy

miegsien ptaszczkowaty kos¢ piszczelowa

miesien zginacz dtugi palucha kos¢ strzatkowa

sciegno Achillesa

kos¢ pietowa
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