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REKREACJA

Stowo rekreacja pochodzi od tacinskiego recreo, co oznacza ‘odnawiaé, ozy-
wiac’. Jest to forma aktywnosci, ktora podejmujemy poza obowiazkami rodzinnymi
czy zawodowymi w celu realizacji pasji, zainteresowan, ale takze by mito spgdzac
czas 1 zapobiega¢ chorobom cywilizacyjnym.

Wedle definicji rekreacja to wszystkie zajecia o tresci ruchowo-sportowej lub tu-
rystycznej, ktorym cztowiek oddaje si¢ z wlasnej checi w czasie wolnym od obo-
wiazkéw dla wypoczynku, poprawy zdrowia, rozrywki 1 rozwoju osobowosci
(Siwinski 2001).

Jak wida¢, cztowiek musi nie tylko dysponowaé wolnym czasem, ale rOwniez
przejawia¢ che¢ wykonywania tychze zaj¢¢. Bez tego nie mozna mowic o rekreacji
ani tym bardziej o pozytywnych skutkach jej uprawiania. W definicji tej mozna wy-
odrebni¢ pig¢ podstawowych aspektow, na ktorych skupia si¢ aktywnos$¢ rekreacyjna.
Sa nimi:

Dobrowolnos¢ — uprawianie aktywnosci bez przymusu, zgodnie z wlasnymi pre-
ferencjami i przekonaniami.

Bezinteresownos¢ — podejmowanie aktywnosci bez zadnych korzysci material-
nych, a jedynie dla realizacji wtasnych pasji 1 zainteresowan.

Satysfakcja — czerpanie przyjemnosci z wykonywanej przez siebie aktywnosci
rekreacyjnej.

Aktywnos¢ —zamykajaca si¢ w relaksie, obnizeniu poziomu czynnikdéw streso-
gennych dziatajacych na organizm.

Zabawa i rozrywka — podejmowanie aktywnosci nie z chgci rywalizacji, ale dla
wspodlnego przezywania 1 mitego spgdzania czasu wolnego.

Dzigki rekreacji mozna nie tylko odnawiaé sity psychiczne 1 fizyczne, ale row-
niez przeciwdziata¢ pojawianiu si¢ wielu dolegliwosci 1 chordb zwiazanych z zyciem
cztowieka, m.in.: choroby niedokrwiennej serca, nadci$nienia tgtniczego, miazdzycy,
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otylo$ci czy stresu. Poza tym moze ona w istotny sposob ksztattowac charakter 1 ciato
jednostki, redukowa¢ czynniki stresogenne oraz zaspokaja¢ réznorakie potrzeby.
Przyczynia si¢ takze do zacie$niania wigzi migdzyludzkich, ktére sa niezwykle istot-
ne w zglobalizowanym $wiecie, poniewaz ulatwiaja kooperacje z inna jednostka —
tzw. ,,umiejetnos¢ tatwiejszej komunikacji” (Wolanska 1989).

Stowo rekreacja w dzisiejszym $wiecie ma czg¢sto pejoratywny wydzwigk 1 koja-
rzy si¢ raczej z powrotem do zdrowia 1 cigzkimi ¢wiczeniami wbrew naszej woli niz
z wypoczynkiem w czasie wolnym. Wspotczesnie rekreacje postrzega si¢ jako:

e Zespot zachowan realizowanych przez cztowieka w czasie wolnym.
e Form¢ wypoczynku i regeneracjg sit witalnych.
e Zjawisko kulturowo-spoteczne.

Obecnie coraz czesciej rekreacja jest promowana jako srodek profilaktyczny
zapobiegajacy chorobom cywilizacyjnym 1 roznorakim problemom, ktore dotykaja
cztowieka. Do najistotniejszych zagrozen spotykanych w obecnym §wiecie zalicza si¢
uzywki, takie jak: nikotyna, alkohol czy narkotyki. Obok tych elementéw pojawiaja
si¢ zte nawyki zywieniowe 1 brak aktywnosci fizycznej, zwiazany z wykonywana
praca lub niechecia do aktywnego wypoczynku bedaca efektem btedéw wychowaw-
czych. Rekreacja, jako forma aktywnosci stosowana jako $rodek rehabilitacyjny
w stanach chorobowych, ma uzupelnia¢ braki w kulturze fizycznej cztlowieka, zwia-
zane z wykonywana, nadmierng 1 uciazliwa praca, podtrzymywaé poprawna spraw-
no$¢ fizyczna do pdznej starosci, ksztattowa¢ odpowiednia postaweg ciata oraz
chroni¢ przed negatywnymi skutkami cywilizacji technicznej (Siwinski 2001).

Wyrézniamy nastepujace rodzaje rekreacji:

1. ruchowa — okreslana jako ,,sport dla wszystkich”,

2. tworcza — ksztattujaca osobowos¢ i charakter,

3. kulturowo-rozrywkowa — obejmujaca kreowanie sfery rozrywki umystowe;,

4. poprzez dziatalnos¢ spotecznag — kontakt z innymi ludzmi, proces socjalizacji.

Wyjatkowos$¢ rekreacji jako czynnika profilaktycznego i rehabilitacyjnego polega
na tym, ze do jej wykonania nie potrzebujemy specjalistycznego, drogiego sprzetu.
Wystarczy stosunkowo niewielki naktad srodkow pienigznych. Aktywnos¢ rekrea-
cyjna w pozaszkolnej kulturze fizycznej musi prowadzi¢ do odprg¢zenia po aktywno-
sci fizycznej lub umystowej, w sposob przyjemny dla osoby ja uprawiajacej. Nie
moze polega¢ na zmuszaniu do robienia czegos, czego ktos$ nie lubi lub co jest wbrew
jego woli.

Rodzaje ¢wiczen 1 sposob ich wykonywania zalezy od takich czynnikow,
jak: pte¢, wiek, wyksztatcenie, zawod, miejsce zamieszkania, wychowanie, posiada-
nie dobr materialnych oraz pasje i zainteresowania. Nalezy pamigtac, ze podejmowa-
nie przez czlowieka jakiegokolwiek wysitku — amatorskiego, wyczynowego czy
rekreacyjnego — prowadzi do zmian adaptacyjnych organizmu. Sa one uwarunkowane
nie tylko przez dlugos¢, intensywno$¢ i rodzaj wykonywanych ¢wiczen, ale takze
przez stan czynnosciowy organizmu. Dzigki temu wysitek podczas identycznej pracy
po treningu moze by¢ mniejszy niz przed treningiem (Siwinski 2001).
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Znaczenie aktywnos$ci rekreacyjnej z punktu widzenia profilaktycznego, fizycz-
nego, wychowawczego czy psychicznego jest niepodwazalne i powszechnie uznane
na $wiecie. Mimo to w niektorych §rodowiskach ciagle brzmi jak afrodyzjak, ktory
jest niedostepny badZz czgsto niepotrzebny. Rekreacja moze nie tylko niwelowac
ujemne konsekwencje naszych poczynan, ale prowadzi¢ do wszechstronnego
roZwoju.

CHARAKTERYSTYKA I GLOWNE CHOROBY
UKLADU KRAZENIA

Uktad krazenia (tac. sistema circulatorium), czyli uklad sercowo-naczyniowy,
jest ukladem zamknigtym, ktéry tloczy krew poprzez pompe, jaka jest serce
(tac. cor), do tetnic, a nastepnie do naczyn wlosowatych oplatajacych poszczegdlne
narzady. Sktada si¢ on z uktadu limfatycznego (Yac. sistema lymphaticum) oraz ukta-
du krwionos$nego (lac. sistema sanguiferum hominis).

Zasadnicza rola tego uktadu jest przenoszenie sktadnikéw odzywczych 1 tlenu do
wszystkich komorek 1 narzadow organizmu, a ponadto dostarczanie zbg¢dnych pro-
duktéw przemiany materii do narzadéw wydalajacych. Zjawisko to odbywa si¢ za
posrednictwem 1 przy udziale krwi, ktora rozdziela hormony, rozprowadza w catlym
ciele ciepto w ramach regulacji temperatury oraz odgrywa wazna rol¢ w zwalczaniu
zakazen 1 gojeniu ran. Hormony droga krwi wptywaja na czynno$¢ niektérych tka-
nek, narzadow 1 uktadéw. Za pomoca drog humoralnych system nerwowy moze
otrzymywa¢ informacje na temat zawarto$ci niektorych substancji chemicznych
wystepujacych we krwi. Dzigki temu moze sterowaé narzadami organizmu. Wynika
z tego, ze krew jest tacznikiem migdzy Srodowiskiem wewngtrznym a systemem
nerwowym. W niektorych narzadach, takich jak np. nerki, pluca czy watroba, uktad
naczyniowy bierze udzial w czynnoSciach wykonywanych przez te narzady,
np. wymianie gazowe] w plucach czy wytwarzaniu moczu w nerkach itp. (Marecki
2004).

Uktad krwiono$ny sktada sig z serca, naczyn krwionosnych 1 krwi.

1. Serce — narzad w ksztalcie stozkowatego kamienia, znajdujacy si¢ w srddpier-
siu tylnym, stanowiacy gtowny motor napedowy organizmu. Jego podstawowa funk-
cja to ttoczenie krwi pod odpowiednim ci$nieniem do gldéwnych naczyn tetniczych,
a stamtad do naczyn wlosowatych. Czynno$¢ serca sktada si¢ z trzech faz: skurczu,
rozkurczu 1 pauzy. Pauza jest to okres nastgpujacy po rozkurczu, gdy krew wplywa
z zyt do przedsionkow 1 komoér. W fazie skurczu przedsionkow krew wypetnia komo-
ry serca, nastepnie w fazie skurczu komoér nastepuje wzrost cisnienia krwi, sprawiaja-
cy, ze zastawki dwudzielna i tréjdzielna domykaja sig. W momencie, gdy cisnienie
krwi w komorach przekroczy to w aorcie 1 pniu ptucnym, krew zostaje wypchnigta do
tetnic. Nastgpnie rozpoczyna si¢ faza rozkurczu komor, gdzie nastepuje spadek
ci$nienia ponizej tego w przedsionkach i1 zastawki otwieraja si¢, a caly cykl si¢
powtarza.
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2. Naczynia krwionos$ne:

e tetnice (tac. arteriae) — prowadza krew utlenowang (bogata w tlen) od serca do
narzadow 1 tkanek pod odpowiednim ci$nieniem, biora czynny udzial w procesie kra-
zenia ze wzgledu na skurcze $cian, ktére sa stosunkowo grubsze;

e 7yly (Yac. venae) — ptynie nimi gléwnie krew odtleniona z narzadéw 1 tkanek do
serca; §ciany sa tu bardziej elastyczne, a ci$nienie mniejsze niz w te¢tnicach. Cecha
charakterystyczna sa zastawki uciskane przez kurczace si¢ migsnie, ktére uniemozli-
wiaja cofanie si¢ krwi do narzadow i1 tkanek.

e naczynia wtosowate (lac. vasa capillaria) — zajmuja si¢ transportowaniem krwi
pomigdzy tetnicami 1 zytami. Oplataja poszczeg6lne narzady 1 tkanki, w ktorych do-
chodzi do wymiany gazowe;j.

e zespolenie tetniczo-zylne, umozliwiajace wytaczenie obszaru naczyn wlosowa-
tych 1 krazenia.

3. Krew (lac. sanguis) — sktada si¢ z osocza 1 krwinek czerwonych, biatych oraz
ptytek krwi. Jej objetos¢ w organizmie cztowieka wynosi 5 litréw, co stanowi
ok. 1/12 masy ciata dorostego cztowieka. Krew bierze udzial w przemianie gazowe;j
(Marecki 2004).

Uktad limfatyczny inaczej jest znany jako uktad chtonny (tac. vasa lymphatica).
Jest to sie¢ naczyn i przewodow, ktoérymi ptynie limfa pochodzaca z osocza krwi.
Z duzych naczyn limfatycznych wlewa si¢ ona do uktadu krazenia. Gtowne funkcje
to: odpornosciowa, neutralizujaca 1 odprowadzajaca. Sktada si¢ on z naczyn chton-
nych, weztéw chtonnych oraz chtonki. Wezly chtonne sa miejscem powstawania lim-
focytow oraz wytwarzania przeciwciat (Marecki 2004).

W Polsce problem chorob ukladu krazenia, cho¢ naglasniany, nadal rzadko tra-
fia do $wiadomosci dorostego cztowieka. Liczba wszystkich przedwczesnych zgo-
néw zwigzanych z tym uktadem dotyczy 45% populacji. Jedna z chordb najczesciej
wykrywanych jest nadciSnienie tetnicze, ktore ujawnia si¢ gldwnie u 0s6b po
40. roku zycia, a w wieku 65 lat wystepuje juz u ok. 50% ludzi. Cho¢ geneza tej cho-
roby nie jest znana 1 uwaza si¢, ze wplywa na nig wiele r6znych mechanizmow, to
czynnikami stymulujacymi szybsze jej ujawnienie oraz rozwdj sa: palenie papiero-
sow, pte¢ meska, otylos¢, niewielka aktywnos$¢ fizyczna, naduzywanie alkoholu. Ce-
cha wyro6zniajaca tej choroby jest to, iz nie daje ona zadnych charakterystycznych
oznak, a moze prowadzi¢ do udaru mozgu czy zawatu serca (Pustkowski 2000).

Inng do$¢ powszechnie wystepujaca choroba jest choroba wiencowa, inaczej na-
zywana chorobg niedokrwienng serca. Najczgstsza jej przyczyna jest zmniejszenie
warto$ci przeptywowej tetnic przez blaszki miazdzycowe. To wlasnie one zapychaja
tetnice, co prowadzi do wtlaczania mniejszej ilosci krwi do serca (zaczynaja si¢ po-
jawia¢ dusznosci 1 bole), komorki zaczynaja gorzej pracowaé, a przy catkowitym
braku krwi dochodzi do zawatu. Charakterystyczny bdl pojawia si¢ za mostkiem
1 promieniuje w stron¢ szczeki, zuchwy, do ramion (najczesciej lewego) lub do reki.
Pojawia si¢ po wysitku lub stresie, a ustgpuje w czasie spoczynku. Chorobg wienco-
wa wywoluja te same czynniki, ktore powoduja nadcisnienie tetnicze, uzupetnione o:
cukrzyce, czynniki genetyczne, podwyzszony poziom cholesterolu LDL. Choroba
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niedokrwienna serca 1 nadcis$nienie tetnicze stanowia najczestsza przyczyng zgonow
w Polsce.

Kolejna choroba szeroko rozpowszechniona w polskim spoteczenstwie jest
miazdzyca naczyn obwodowych. Etiologia miazdzycy tetnic nie jest do konca zna-
na, ale do jej rozwoju przyczynia si¢: niewlasciwy sposob odzywiania, zaburzenia
krzepnigcia krwi, stres, cukrzyca, a takze nadci$nienie t¢tnicze. Stanowi ona bezpo-
sredni czynnik wywotujacy chorobg wiencowa. Choroba ta polega na gromadzeniu
si¢ w tetnicach cholesterolu oraz innych lipidow prowadzacych do zmian zwyrodnie-
niowo-twoérczych w btonie wewnetrznej tetnic, ktdre staja si¢ mniej elastyczne, przez
co obniza si¢ mozliwo$¢ ttoczenia przez nie krwi. Do$¢ charakterystyczne jest two-
rzenie si¢ skrzepdw, ktore sa podatne na peknigcia. Taka skrzeplina moze catkowicie
zatamowac¢ $wiatto tetnicy, prowadzac do zawatu.

Zylaki konczyn dolnych dotycza w wigkszym stopniu kobiet anizeli mezczyzn.
Charakteryzuja si¢ wrzecionowatym poszerzeniem zyt oraz ich poskrecaniem. Czyn-
nikiem sprzyjajacym rozwojowi zylakow jest zastdj zylny wystepujacy podczas dtu-
giego stania, zwigkszone ci$nienie w zytach na skutek utrudnionego odplywu
(np. ciaza, podnoszenie ci¢zaréw, zaparcia), ale rowniez uzywki. Rozpoznanie tej
choroby nie stanowi problemu, poniewaz jej objawem jest bardzo dobrze widoczna
sie¢ niebieskich, pogrubionych zyt w okolicach tydek lub w zgigciu kolanowym badz
tez w okolicy ud.

Nastepna grupe chordb uktadu krazenia stanowia wady serca. O ile wymienione
powyzej schorzenia mozna zaliczy¢ do chordb cywilizacyjnych, poniewaz choruje na
nie znaczna czg¢$¢ naszego spoteczenstwa, o tyle wady serca sa o wiele rzadziej spo-
tykanym problemem. Dotycza zazwyczaj zastawek, ktore reguluja prawidtowy prze-
bieg krwi. Gdy dochodzi do zaburzen w dziataniu zastawek, niektdre jamy serca mo-
ga by¢ o wiele bardziej obciazone niz dotychczas 1 zwigkszaja oraz rozszerzaja sig.
Wyrézniamy wrodzone i nabyte wady serca. Wady nabyte powstaja najczesciej
w wyniku niedostatecznie leczonej choroby reumatycznej, a wrodzone sa uwarunko-
wane genetycznie (Pustkowski 2000).

WZMACNIANIE UKEADU KRAZENIA POPRZEZ REKREACJE

Na wszystkie wymienione wczes$niej choroby posrednio lub bezposrednio wpty-
wa uprawianie systematycznej rekreacji ruchowej. Efekt tej aktywnosci jest waznym
czynnikiem zapobiegajacym rozwojowi szeregu z nich i wzmacniajacym uktad kra-
Zenia poprzez:

— niedopuszczanie do otytosci,

— zapobieganie chorobom cywilizacyjnym,

— lepsze ukrwienie organizmu,

— rozladowanie napigcia emocjonalnego,

— obnizenie poziomu ,,ztlego” cholesterolu,

— pozytywny wpltyw na prac¢ mozgu, serca, watroby i nerek.
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Choroba niedokrwienna serca powstaje w wyniku gorszego bilansu energetycz-
nego migénia sercowego. Wérod ogdlnych i szczegdtowych zalecen Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) w ramach zwalczania tej choroby wymienia si¢ m.in. zwigk-
szanie aktywnosci fizycznej. Wysitek zwigzany z wykonywaniem danej formy rekre-
acji wywotuje korzystne zmiany w uktadzie krazenia. Naleza do nich:

— wydluzenie rozkurczu serca,

— zmniejszenie kurczliwosci serca,

— zapobieganie zaburzeniom rytmu serca,

— obnizenie uwalniania katecholamin w czasie wysitku,

— mniejsza czestotliwos¢ skurczu w spoczynku 1 podczas maksymalnych obcia-
zen,

— redukcja cis$nienia tetniczego krwi w czasie maksymalnych wysitkdw.

Kazda z wyzej wymienionych zmian, oprocz wydtuzonego rozkurczu serca 1 za-
pobiegania zaburzeniom rytmu serca, wptywa na obnizenie zapotrzebowania serca na
tlen, w zwigzku z czym organ ten jest lepiej ukrwiony, a jego praca bardziej ekono-
miczna. Wydtuzenie okresu rozkurczu serca powoduje wydtuzenie przeptywu we-
wnatrzmig$niowego krwi przez serce (Koztowski, Nazar 1995).

Innym aspektem uprawiania systematycznej aktywnosci rekreacyjnej jest reduk-
cja zagrozen zwigzanych z podzniejszym wystgpowaniem choroby niedokrwiennej
serca. RoOwniez tutaj mozna dostrzec, ze systematyczny wysilek fizyczny obniza war-
to$¢ ci$nienia tetniczego krwi. U osdb z zaburzeniami gospodarki lipidowej dochodzi
pod wptywem wysitku do bardzo korzystnych zmian pod postacia zwigkszenia po-
ziomu cholesterolu HDL, ktéremu przypisuje si¢ wlasciwosci antymiazdzycowe.

Systematyczny trening fizyczny w okreslonej dyscyplinie sportowej lub regular-
ny wysitek rekreacyjny pomagaja utrzymac¢ prawidtowa masg ciata 1 sa przeciwien-
stwem siedzacego trybu zycia. Przyczynia si¢ to do korzystnego bilansu energetycz-
nego, a takze zmniejszenia liczby palaczy wsrdd osob uprawiajacych aktywnie rekre-
acje. Dzieje si¢ tak, poniewaz osoby te dbaja bardziej o wtasna higieng, wyznaja inna
filozofig zyciowa, spozywaja mniejsze ilosci uzywek, co jest zwiazane z lepsza tole-
rancja wysitku po zaprzestaniu spozywania alkoholu i1 papieroséw. W zakresie pre-
wencji choroby niedokrwiennej serca zalecany jest wysitek o charakterze wytrzyma-
tosciowym, taki jak: marsz, trucht, jazda na rowerze, rolkach, Nordic Walking czy
inne. Korzystne efekty zdrowotne mozna uzyska¢ przy wydatku ok. 1000—-1500 kcal
na tydzien. Wazne jest, aby systematycznie podejmowaé ¢wiczenia rekreacyjne,
ktérych czg$¢ gtowna poprzedzona bedzie rozgrzewka, a zakonczenie ¢wiczeniami
wyciszajacymi (Koztowski, Nazar 1995).

Intensywnos¢ ¢wiczen fizycznych zalezy od wydolno$ci fizycznej, aktualnego
stanu zdrowia 1 tolerancji wysitku fizycznego. Jezeli mamy do czynienia z osoba
zdrowa, to wysitki powinny by¢ na umiarkowanym poziomie, wynoszacym 60—85%
maksymalnych mozliwosci. Aby zmierzy¢ wielko$¢ wlasnego wysitku, stosuje si¢
pomiar t¢tna ze wzoru:

Tetno maksymalne = 200 — wiek osoby trenujace;j
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W przypadku osoéb, ktore zmagaja si¢ z nadci$nieniem tgtniczym, regularne
uprawianie aktywnosci fizycznej jest czynnikiem dzialajacym redukcyjnie w spo-
czynku, jak rowniez w czasie wykonywania wysitku. Aby zapobiec tej chorobie, na-
lezy ograniczy¢ spozycie soli, alkoholu, papierosow, zredukowa¢ masg ciata, zmniej-
szy¢ spozycie thuszczéw nasyconych 1 cholesterolu, a zwigkszy¢ zawartos¢ btonnika
w diecie.

Zalecenia dotyczace treningu sa podobne jak przy chorobie niedokrwiennej serca.
Nalezy unika¢ ¢wiczen statych, a ktas¢ nacisk na dynamiczne (ptywanie, kajakar-
stwo, jazda na rowerze), gdzie pacjent wykorzystuje 60% swoich mozliwosci.
Trening powinien si¢ odbywac trzy do czterech razy w tygodniu. Reasumujac, ¢wi-
czenia rekreacyjne, ktére maja wzmocni¢ nasz organizm, powinny by¢ uprawiane
wedlug nastepujacych zasad:

1. Wysitek rekreacyjny powinien mie¢ charakter umiarkowany, przy wykorzy-
staniu 60—85% mozliwosci jednostki.

2. Wysitek powinien by¢ podejmowany systematycznie, co najmniej 3—4 razy
w tygodniu.

3. Nalezy ktas¢ nacisk na ¢wiczenia dynamiczne, a nie statyczne (jogging
zamiast sitowni).

4. Kazda forme rekreacji ruchowej nalezy rozpoczyna¢ rozgrzewka w celu po-
prawy elastycznos$ci migsni 1 ukrwienia organizmu.

5. Nalezy unika¢ korzystania z uzywek (Koztowski, Nazar 1995).

Miazdzyca jest kolejna choroba, ktérej mozna zapobiega¢ przez rekreacje. Polega
to na przestrzeganiu nastgpujacych zalecen:

e zaprzestanie palenia papierosow,

e zmniejszenie poziomu cholesterolu we krwi,
e zwigkszenie aktywnosci fizycznej,

¢ utrzymanie odpowiedniej masy ciala.

W tym przypadku rekreacja wplywa na zmniejszenie stgzenia cholesterolu LDL,
czyli lipoprotein o matej ggstosci, stanowiacego gldowny element transportu choleste-
rolu z watroby do innych narzadéw. Dochodzi tutaj takze do wczes$niej wspomnia-
nych zmian, a mianowicie zwigkszenia poziomu cholesterolu HDL, czyli lipoprotein
o wysokiej gestosci. Jego dziatanie polega na usuwaniu nadmiaru cholesterolu
z komorek 1 transportowaniu go do watroby, gdzie jest metabolizowany (Bankowski
1995).

Rozwojowi zylakow sprzyja dlugotrwata siedzaca pozycja, otytos¢, brak aktyw-
nosci fizycznej, a nawet palenie papieroséw. W celu poprawienia krazenia w nogach
nie potrzeba specjalistycznego sprzgtu, wystarczy najprostszy i ogélnodostepny spo-
soOb — spacer. Wazne jest, aby nie ,,odpoczywac” po pracy przed telewizorem,
a bra¢ aktywny udzial w rekreacji ruchowej. Pozwala to na pobudzenie krazenia zyl-
nego przez skurcze migs$ni goleni. Dlatego tez podczas pracy, szczegdlnie tej siedza-
cej, warto zrobi¢ kréotka przerwe na spacer, podczas ktérego wykona si¢ kilka skto-
noéw lub ¢wiczen ruchowych. Wzmocni to $ciany zyt 1 usprawni doplyw krwi
do nog.
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Jednym z podstawowych efektéw systematycznego uprawiania aktywnos$ci
rekreacyjnej jest zwolnienie spoczynkowej wartosci skurczéw serca, czyli zwolnienie
tetna. U osoby dorostej wynosi ona 70 uderzen na minutg, a u oséb trenujacych poni-
zej 60. Objetos¢ wyrzutowa serca wzrasta, przekraczajac warto$é 100 cm® (u osoby
niewytrenowanej warto$é ta wynosi 70-80 cm’). Ciénienie tetnicze stanowi istotny
wskaznik charakteryzujacy zachowanie uktadu krazenia, poniewaz w czasie wysitku
fizycznego wartos$¢ cisnienia jest nizsza u osob trenujacych. W zwiazku z tym nalezy
uzna¢ korzystny wplyw rekreacji na warto$¢ ci$nienia tgtniczego (Kozlowski,
Nazar, 1995).

ZAKONCZENIE

Rekreacja zaréwno dla dzieci, jak 1 dorostych jest forma aktywnego wypoczynku
1 stymulowania ich rozwoju. Ma niekwestionowany, korzystny wptyw na wszystkie
uktady organizmu (oddechowy, ruchowy, krazenia, itd). Poprawia takze stan
psychiczny cztowieka, powodujac rozluznienie i che¢ wykonania innych czynnosci
zyciowych.

Aktywnos¢ fizyczna zwiazana z wykonywaniem rekreacji dziata wzmacniajaco
na uklad krazenia, bedac jednocze$nie czynnikiem profilaktycznym przed najczesciej
wystepujacymi chorobami uktadu krazenia, ktore pokrotce omowiono w powyzszym
tekscie. Wiele z nich ma miano choréb cywilizacyjnych, poniewaz zapada na nie
znaczna cz¢$¢ naszego spoleczenstwa.

Aby wzmocni¢ wydolno$¢ uktadu krazenia, cho¢ nie tylko, nie trzeba stosowac
dhugotrwatych terapii z duza ilo$cia antybiotykdéw. Wystarczy uprawia¢ systematycz-
nie rekreacjg, by osiagnac czg¢sto o wiele lepsze skutki. Taki trening wzmaga zdolno-
Sci adaptacyjne organizmu, ktore stanowia podstawowe kryterium w ocenie sprawno-
sci cztowieka do wykonywania pracy i czynnos$ci zycia zawodowego.

Jednostka czuje si¢ lepiej 1 jest w stanie zrobi¢ o wiele wigcej tym samym kosz-
tem, tyle ze po treningu. Mankamentem wspolczesnego swiata jest mata §wiadomos¢
tego, jakie pozytywne skutki niesie ze soba rekreacja. Czgsty brak wolnego czasu,
niemozno$¢ uprawiania aktywnosci ruchowej ze wzgledu na brak srodkow pienigz-
nych, lenistwo czy brak swiadomosci stanowig istotng barierg, ktora jednostka przy
odrobinie dobrej woli jest w stanie pokonac. Jezeli kazdy z nas uprawialby regularnie
rekreacjg, wydtuzytoby si¢ nasze Zycie 1 mniej czasu spg¢dzalibySmy u lekarzy na
wizytach czy réznego rodzaju terapiach.

Rekreacja jest wigc ztotym srodkiem, ciagle jeszcze odkrywanym na nowo, ktory
moze dziata¢ profilaktycznie, a takze jako czynnik rehabilitacyjny. Naszym zadaniem
jest promocja rekreacji 1 jej pozytywnych skutkéw dla organizmu cztowieka.
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STRESZCZENIE

Wspolczesny $wiat nagromadzit przez wieki wiele zagrozen, z ktorymi wspotczesny cztowiek zmu-
szony jest si¢ zmagac. Problemy te maja charakter interdyscyplinarny. Obecnie mozemy zaobserwo-
wac ogromny postgp w medycynie od przetomu XVIII i XIX w., gdy doszto do tzw. industrializacji.
Jednak od dawien dawna najlepsza forma podtrzymania dobrej kondycji psychofizycznej jest aktyw-
ny wypoczynek w czasie wolnym, podejmowany z wiasnej checi i okreSlany mianem rekreacji.
Wigkszo$¢ spoteczenstwa nie jest Swiadoma korzysSci, jakie niesie ze soba czynny wypoczynek.
Aktywnos$¢ rekreacyjna moze w istotny sposob wptynaé na nasz organizm. Oddziatuje ona na ukta-
dy: nerwowy, oddechowy, ruchowy, pokarmowy czy krazenia. Mozna wigc stwierdzi¢, ze ten rodzaj
aktywnosci jest panaceum na wigkszo$¢ problemdéw, z jakimi zmaga si¢ wspodlczesny cztowiek.
W pracy zostata omoéwiona rekreacja, jej definicja, rodzaje, funkcje, a takze rézne czynniki, ktére
wplywaja na jej wykonywanie. W pracy zostal przyblizony rowniez uktad krazenia, jak i najwazniej-
sze choroby z nim zwiazane, jakie mozna niwelowa¢ przez aktywno$¢ rekreacyjna.

Slowa kluczowe: rekreacja, czas wolny, profilaktyka, aktywno$¢ fizyczna, uklad krazenia,
wzmacnianie

SUMMARY

RECREATION AS A WAY TO STRENGTHEN
HUMAN CIRCULATORY SYSTEM

For ages, the contemporary world has generated a variety of dangers that a contemporary man has to
tackle with. The problems are of interdisciplinary character. Nowadays, a huge development of med-
icine can be observed. It began at the turn of the 19th century when the industrialization took place.
However, recreation, meaning active relax taken willingly in leisure time, has always been consid-
ered as the best way to maintain good psychophysical condition. Majority of societies is not aware of
the beneficial aspects of active form of relaxing. Recreational activity may significantly influence
human organism. It positively affects the nervous, respiratory, locomotive, digestive and circulatory
system. Thus, it can be concluded that this kind of activity constitutes a panacea of almost every
problem of a contemporary man. This paper discusses the aspect of recreation, its definition, types,
functions and different factors influencing its performance. In addition, it focuses on the circulatory
system as well as on associated diseases which, may be prevented through recreational activity.

Key words: recreation, leisure, prevention, physical, activity, blood circulatory system, reinforce-
ment
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