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raktyczne kompendium dla biegaczy, zaréwno tych,
3j]g SWOjg przygode z bieganiem, jak i dla bardzigj
ce stawigja kolejne ,zyciowki” i nie wyobraza-
NNOSCI.



Niewazne czy trenujesz regularnie i bieganie to dla Ciebie chleb powszedni, czy jestes na
etapie zakupu swoich pierwszych butéw do biegania, a moze w ogdle zastanawiasz sie
czy warto ruszyc sie z kanapy? Jedno jest pewne - nic tak nie poprawia jakosci zycia jak
bieganie, bo kilka, kilkanascie kilometrow w tygodniu niesamowicie dobrze wptynie na
Twoje samopoczucie i odwdzieczy sie w kazdym aspekcie zycia. Jest to sport dostepny
dla kazdego na wyciggniecie reki, mozliwy do uprawiania w dowolnej porze, a do tego
darmowy. Biega¢ mozna wszedzie, w dzisiejszych czasach nikogo juz dziwi widok biega-
cza w parku, na osiedlowych drézkach czy wzdtuz ulicy. Jedyne czego potrzebujesz na
start to silna wola, odpowiednia motywacja i porzadne buty. Nawet jezeli Twdj pierwszy
bieg zakonczysz po 300 metrach, to wykonates milowy krok w stosunku do wszystkich
siedzagcych na kanapie. Zdaniem ekspertow nawyk wyksztatca sie juz po siedmiu tygo-
dniach. Gwarantuje Ci, ze tyle czasu potrzebujesz, by bieganie ,weszto Ci w krew” i stato
sie Twojg codziennoscig - Twojg i .. reszty Twojego aktywnego trybu zycia. Gotowi na
start? To zaczynamy.

Nazywam sie Adrianna Palka i sportem pasjonuje sie od dziecka. Rodzice i dziadkowie -
ktorzy zresztg ukonczyli Akademie Wychowania Fizycznego, zarazili mnie sportem. To oni
pokazali mi czym jest prawdziwy sport, zaszczepili we mnie potrzebe ruchu. Od najmtod-
szych lat probowatam réoznych dyscyplin sportowych: od ptywania, narciarstwa, tenisa
i gier zespotowych, po bieganie, ktore z czasem stato sie mojag pasja i najwiekszg przygo-
dg sportowa.

Przez dziewiec lat bytam lekkoatletka, dzis jestem trenerka personalng i zawodowg bie-
gaczka. Moje najwieksze osiggniecia to: brgzowy medal na dystansie 2000 m z przeszko-
dami na Mistrzostwach Polski Juniorow, ztoty medal w Druzynowych Mistrzostwach Pol-
ski Seniorow w biegach przetajowych, udziat w Druzynowym Pucharze Europy w biegach
przetajowych.

Ukonczytam Akademie Wychowania Fizycznego w Krakowie. Jestem ambasadorkg wie-
lu wydarzen sportowych. Bardzo chetnie wspieram wszelkie akcje charytatywne. Teraz
chciatabym wesprzec wtasnie CIEBIE w drodze do Twojego osobistego sukcesu.

,Piekne ciato to sprawne i zdrowe ciato”
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Choc stare porzekadto gtosi, ze sport to zdrowie, moze okazac sie, ze bez odpowiednich
badan bedzie on dla nas wiekszg krzywdga niz pozytkiem. Jakie badania wykonac przed
pierwszg wizytg na sitowni? Jakie testy sprawdzg sie najlepiej dla zaawansowanych spor-
towcow? Na te i wiele innych pytan postaramy sie odpowiedzie¢ w ponizszym artykule.

.Zrobitam pierwszy trening, ale juz po krotkim czasie, podczas cwiczen zaczetam sig zle
czuc’, ,Cwicze regularnie, ale od jakiegos czasu po wysitku kreci mi sie w gtowie”, ,Stosuje
diete, biegam, ale w ogole nie chudne!”. To tylko niektdre z wiadomosci, ktore wcigz poja-
wiajg sie na mojej skrzynce odbiorczej. Odpowiedz na nie jest tylko jedna: Zbadaj si€!



Jesli podjetas decyzje o zmianie trybu zycia na bardziej aktywny, to przede wszystkim
nalezg Ci sie gromkie brawa. Sport wptywa nie tylko na nasze zdrowie i figure, ale tez na
kondycje psychiczng. Uprawiajgc sport w mozgu uwalniajg sie dopamina i serotonina,
ktore odpowiadajg za naptyw energii, dobry humor i ogdélng motywacje do dziatania. Ich
kojgca obecnos¢ zauwazysz juz po pierwszym treningu.

Zanim jednak spakujesz torbe treningows i pobiegniesz na sitownie, musisz miec sSwia-
domosg, ze ciato, ktdre nie jest przyzwyczajone do aktywnosci fizycznej, moze szybko sie
zbuntowac. W dobraniu odpowiednich ¢wiczen niezastgpione okazg sie badania labora-
toryjne i konsultacja z lekarzem.

Moja misjg jest zachecanie Cie do uprawiania sportu i zyciowej zmiany na lep-
sze, ale wszystko po kolei! Jesli nigdy nie bytas/es szczegdlnie aktywny, spedzasz
duzo czasu w pozycji siedzacej | dopiero wprowadzasz do diety petnowarto-
sciowe produkty, musisz by¢ bardzo ostrozny/a. Juz przy pierwszym spotkaniu
z sitownig moze okazac sie, ze taki szok dla organizmu ujawni dtugo skrywane
potworki. Niedobory witamin i mikroelementow, cukrzyca, choroby nerek, tar-
czycy czy serca, czesto sg odkrywane dopiero podczas pierwszych treningéw,
a intensywny wysitek moze je nawet pogtebic.

Uktadajac plany treningowe dla moich klientow zawsze wypytuje ich o sytuacje zdrowot-
na. Nie chce dopusci¢ do sytuacji, w ktorej ktos ucierpi podczas ¢wiczen, ktore przeciez
powinny przynies¢ radosc i efekty! Niestety brak regularnych badan skutkuje tym, ze oso-
by chore nawet nie zdaja sobie sprawy ze swoich niedyspozycji. A problemy zaczynajg sie
pozniej i ku ogodlnemu zaskoczeniu, nie chcg znikac. Dlatego gorgco zachecam Cie, zebys
jeszcze przed wizyta u trenera, dietetyka czy (po prostu) na sitowni, sprawdzit/a stan swo-
jego organizmul.

Te porady nie dotyczg tylko poczatkujgcych sportowcdw. Regularne ¢wiczenia rowniez
obcigzajg organizm i moga prowadzi¢ do groznych niedoboréw. Warto tez pamietac
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o tym, ze nawet prowadzac najzdrowszy tryb zycia, pewne schorzenia i tak moga sie
0 nas upomniec, zwtaszcza, jesli jesteSmy nimi obcigzeni genetycznie.

PrzejdZzmy do rzeczy: jakie badania przeprowadzi¢, by z czystym sumieniem rozpoczaé
treningi? Oczywiscie jak najszersze, natomiast na niektoére z nich warto zwrdcic szczegol-
na uwage.

Morfologia - Sprawdzi Twoéj ogdlny stan zdrowia. Dowiesz sie z niej, czy w Twoim orga-
nizmie nie ma obecnie zadnych infekcji, czy poziom biatych i czerwonych krwinek jest
w porzadku oraz czy nie grozi Ci niedokrwistosc.

Elektrolity Na, K - S6d i Potas sg jednymi z najwazniejszych jonéw osocza w Twoim cie-
le. Jesli ich poziom bedzie zaktdcony, mozesz mie¢ do czynienia z niewydolnoscig nerek,
zaburzeniami pracy serca, ktore z kolei prowadzg do omdlen, a to podczas treningow jest
wyjagtkowo niewskazane.

TSH - Jesli chcesz sprawdzic, czy z twojg tarczycg wszystko w porzadku, zacznij od zba-
dania poziomu TSH. Obecnie problemy tarczycowe sg tak popularne (zwtaszcza wsréd
doros’rych kobiet), ze kontrolowanie tego hormonu to absolutny must have! Zle funkgcjo-
nujgca tarczyca przyczynia sie do tycia lub niekontrolowanego chudniecia, ktérego sama
dieta i ¢wiczenia nie bedg w stanie ustabilizowac. Konieczna bedzie terapia lekowa dopa-
sowana |ndyW|duaIn|e przez lekarza endokrynologa
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Lipidogram - Bada poziom cholesterolu i tréjglicerydéw w organizmie, co jest niezwy-
kle pomocne przy diagnozowaniu chorob serca i ryzyka ewentualnej miazdzycy. Jesli
w Twojej rodzinie pojawiaty sie przypadki takich schorzen, lipidogram powinnas/powinie-
nes odbywac nawet raz do roku.

Zelazo i ferrytyna - Czy wiedziatas/es, ze na $wiecie prawie dwa miliardy ludzie ma nie-
dobor zelaza? Dla ich zdrowia oznacza to ogolne ostabienie, zawroty gtowy, omdlenia,
a nawet anemie. Jak sie domyslasz, trudno jest mowic o intensywnych treningach przy
objawach tego typu.



Proby watrobowe - Sg wazne zwtaszcza przy wprowadzaniu diety. Odchyty od normy
w tym badaniu moga sugerowac problemy z nerkami, watrobga, drogami zétciowymi oraz
uktadem pokarmowym.

Insulina i Glukoza - Zmiany w ich stezeniu sugerujg zaburzenia przemiany weglowoda-
now, co moze wskazywac na stan przedcukrzycowy lub cukrzyce. Na podstawie wynikow
tych parametrow mozna obliczy¢ takze, czy nie mamy do czynienia z insulinoopornoscia.

Kortyzol - Powszechnie znany jako hormon stresu. Odpowiada za stymulacje reakcji or-
ganizmu na zagrozenie, a jego wysoki poziom moze prowadzi¢ do zaburzen wagi, pracy
uktadu odpornosciowego, alergii i zaburzen zotgdkowo-jelitowych, takich jak zaparcia czy
biegunki. Choc¢ sport moze pomaoc w unormowaniu poziomu kortyzolu, niezbedna moze
okazac sie odpowiednia terapia.

A teraz kwestia motywacji. Moze Ci sie wydawad, ze skoro juz zmotywowates/as sie do
treningdw, to wymaganie od Ciebie, zebys stat/a w kolejkach w przychodni to juz za duzo.
Mam dla Ciebie dobrg wiadomosc¢: wszystkie wymienione wyzej badania (i duzo, duzo
wiecej) mozesz wykonac bez wychodzenia z domul! Tak, tak, dobrze czytasz.

Catkiem niedawno odkrytam firme uPacjenta, ktéra specjalizuje sie w domowych bada-
niach krwi. Caty proces jest bardzo prosty: na stronie www.upacjenta.pl podajesz miejsce,
w ktorym ma odbyc sie pobranie materiatu (Twoje mieszkanie, biuro, dom Twoich rodzi-
cow - tam, gdzie Ci najwygodniej) i wybierasz z listy badan te, ktdre Cie interesujg. Mozesz



wybrac takze caty pakiet, np. taki dla sportowcdw, ktory zostat zaprojektowany wtasnie
dla nas! Nastepnie ustalasz dzien i odpowiadajgcg Ci godzine oraz specjaliste, ktory ma
wykonac pobranie. To tyle! Potem pozostaje Ci juz tylko czekac, az pielegniarka zapuka do
Twoich drzwi i pobierze krew.

Co w tym rozwigzaniu lubie najbardziej? Oszczednos¢ czasu. Nie musze dojezdzac do
przychodni, stac¢ w korkach, ani czekac¢ w kolejkach. Wizyta pielegniarki trwa jakies 15 mi-
nut i to jedyny czas, ktory spedzam nad catym procesem. Dodatkowo, wszystkie wyniki
moge sprawdzi¢ w internecie, a jesli cos mnie w nich niepokoi.. moge skonsultowac je
online z jednym ze specjalistow uPacjenta. Tak jest! Medycyna wtashie wkroczyta w XXI
wiek!

Dalej fragmenty ksiaZki pt.. ,Ciatoterapia” dr Katarzyny Jasiewicz. Przeczytaj prosze. Mle-
$nie dna mledmcy hie musza byc TWo;a sfaboscla Mozesz je zrozumiec, poznac i na-
uczyC sie cwiczyC. Na pewno nie pomozesz sobie nie podejmujac zadnych dziatan lub
rezygnUJac z sytuaql w ktorych czujesz stabosc tych miesni. Uwierzysz, ze ,Masz tyle lat,
ile majg Twoje miesnie dna miednicy’
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Miednica. Bez niej nie zrobitabys kroku. Dzieki niej mozesz
uwodzicielsko kotysac biodrami, cieszyc sie seksem, rodzic¢
dzieci. Precyzyjnie potaczony system miesni, wiezadet, ko-
SCi i emocji utrzymuje ciato w pionie, chroni narzady we-
whnetrzne, znosi ogromne przecigzenia i ma bezposrednie
potgczenie z mozgiem. Warto jg poznac.

Ten precyzyjny mechanizm, ktéry - cho¢ delikatny - wy-
trzymuje ogromne obcigzenia fizyczne i emocjonalne.
Miesnie dna miednicy podtrzymujg narzady wewnetrz-
ne, jame brzuszng, umozliwiajg wydalanie i doswiadcza-
nie wielokrotnych orgazmaow. W wielu kulturach miednica
jest czczona jako zrodto kobiecej mocy, centrum ptodnosci
i przyjemnosci.

Miednica. Twierdza
delikatna jak motyl

Jednym kobieca miednica przypomina motyla, inni po-
rownujg ja do skomplikowanych budowli architektonicz-
nych. Jej sciany boczne chronig narzady wewnetrzne, obej-
mujac je jak twierdza. Ktadac dtonie w talii, opierasz je na
talerzach biodrowych. U kobiet odlegtos¢ pomiedzy nimi
jest wieksza niz u mezczyzn.

Przesuwajgc dtonie ku przodowi, wyczujesz dwa ,kolce”,
ktore u 0soéb szczuptych sg czesciej narazone na urazy. ldgc
ku tytowi, znajdziesz dwa wyrostki zazwyczaj zaznaczajg-
ce na skorze doteczki Wenus. Powinny one byc¢ na tej sa-
mej wysokosci. Na mezczyzn moga dziatac jak afrodyzjak.
Aby je podkreslic, wystarczy pOCW|czyc mlesnle okolicy le-
dzwiowej. Ale warto je obserwowac réwniez z innych po-
wodow, gdyz asymetria moze swiadczy¢ o zablokowaniu
jednego ze stawow krzyzowo-biodrowych lub o nieréwnej
dtugosci konczyn dolnych.

Sciana tylna miednicy to ko$é krzyzowa. Ponizej niej znaj-
duje sie kos¢ guziczna, ktorg zestresowani probujemy pod-
wingc¢ pod siebie jak ogon. Do niej jest przyczepionych
wiele bardzo waznych, choc¢ gteboko ukrytych miesni bu-
dujgcych delikatng sciane dolna.

Szanuj dno miednicy.
Eatwo je popsuc, warto naprawic

Kiedy jestes mtoda, myslisz, ze ciato dane jest na zawsze
i nigdy nie bedzie na nic cierpiec. Aby mogto dtuzej i lepigj
ci stuzyc, okaz mu troske i szacunek. Pamietaj, ze ciato to
twadj przyjaciel na cate zycie. Jest ci potrzebne jak powie-
trze. Aby unikngc problemow wynikajgcych ze stabej kon-
dycji miesni dna miednicy, powinnas nie tylko wykonywac
ich ¢wiczenia, ale takze oszczedzac je w czasie Wysi’rku co-
d2|ennych czynnosu a nawet oddechu. Pamletaj ze stres,
emocje i zmeczenie tez nie sg bez znaczenia.
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Na funkcje miesni dna miednicy wptywa nie tylko ich stan, ale takze stan miesni konczyn
dolnych, brzucha i kregostupa. Prawidtowe ustawienie miednicy pozwala warstwie srod-
kowej na swobodne napinanie sie i rozcigganie, a wtasciwe ustawienie stawdw biodro-
wych warstwie zewnetrznej na napinanie sie, wewnetrznej - na rozluznianie. Dobrze roz-
winiete konczyny dolne, zwtaszcza stopy stabilizujg miesnie dna miednicy. Choc¢ trudno
to sobie wyobrazi¢, wptywa na nie nawet sposob oddychania .

Prekursorem c¢wiczen miesni dna miednicy byt amerykanski ginekolog doktor Arnold
Henry Kegel. Miesnie, o ktdre chodzi, w pewnym stopniu wyczujesz, przerywajgc na chwi-
le strumien moczu. Nie powtarzaj tego eksperymentu zbyt czesto, gdyz mozesz dopro-
wadzi¢ do problemdw zdrowotnych.

Samodzielnie trudno stwierdzi¢, czy miesnie sg zbyt wiotkie, czy zbyt napiete. Moze
W tym pomoc wizyta u urologa lub ginekologa oraz u s fizjoterapeutéw uroginekologicz-
nych. Badanie wykonuje sie palpacyjnie, czyli wktadajgc dwa palce do pochwy, lekko je
rozsuwajac i proszac o jej napiecie. Mozna powiedziec, ze wszystko jest w porzadku, gdy
palce zostang objete. Zardowno za mocny, jak i za staby nacisk moze swiadczyc¢ o proble-
mach.

Za najbardziej powszechng dolegliwosc tgczong z dysfunkcjg miesni dna miednicy uznaje
sie nietrzymanie moczu wynikajgce z ostabienia miesni, ale czasem z ich nadmierne-
go napiecia. Sposdb oddawania moczu przerywany, z niskim cisnieniem oraz wydtuzony
czas Mogqg sugerowac zaburzenia.
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