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STRESZCZENIE

Celem artykutu jest wykazanie znaczenia odnowy biologicznej w rekreacji fizycznej i sporcie amatorskim dla wzmacniania pozytywnych dla zdrowia efek-
tow wysitku fizycznego. Rekreacja fizyczna jest to wysitek fizyczny podejmowany przewaznie nieregulamie podczas weekendéw lub w trakcie urlopu czy
wakacji. Motywacjg sportowcow-amatoréw jest udziat we wspotzawodnictwie lub utrzymywanie wysokiej sprawnosci fizycznej.

Dla realizacji tych celéw potrzebne s3 ¢wiczenia odpowiedniego rodzaju i intensywnosci oraz odnowa biologiczna. W oparciu o przeglad literatury wyka-
zano, ze btedem jest rozpoczecie treningu od zbyt duzych obcigzen treningowych. Statym elementem procesu treningowego powinna by¢ odnowa bio-
logiczna, ktdra polega na zastosowaniu metod fizjoterapii w celu unikniecia negatywnych skutkéw obcigzania organizmu, w tym kontuzji, przemeczenia
i zniechecenia, a pozytywnym skutkiem powinno by¢ zwiekszenie wydolnosci fizycznej.

Stowa kluczowe: odnowa biologiczna, fizjoterapia, rekreacja, sport amatorski.

ABSTRACT

This article proves the value of biological regeneration for enhancing the positive effects of physical exercise in amateur and recreational sport. An ama-
teur athlete practices sports for his own satisfaction, for his own funds, and organizes his/her training himself/herself or with support of the more expe-
rienced colleague.

Amateurs who treat sports as a recreational activity usually train irregularly, during holidays or weekends. Often this form of physical exercise is appro-
ached in a task-oriented manner. Proper planning of the right type and intensity of effort and biological regeneration plays a key role in amateur sports.
It is @ mistake to start an intensive training too early. This can result in painful muscle acidification, fatigue, joint pain and subsequently lead to discoura-
gement from continuing the efforts. One should be aware that biological regeneration is a key element of the training process. Active biological regene-
ration can properly apply the possibilities that physiotherapy offers. These activities should help in preventing the effects of overloading the body, in qu-
ick restoration of the physiological abilities and preventing injury. The use of proper form of biological regeneration prevents the negative effects of phy-
sical exercise, such as injury, fatigue and mental discouragement.

Keywords: biological regeneration, physiotherapy, recreation, amateur sport.

Wstep

W Polsce odnowg biologiczng, czyli czynnosciami fizjo-
terapeuty i zjawiskami fizjologicznymi zwigzanymi z pro-
cesem regeneracji organizmu po zwiekszonym wysitku
wynikajacym z uprawiania sportu, zajmowano sie juz
w dwudziestoleciu miedzywojennym, jednak termin ten
nie byt jeszcze znany. Wspomniane czynnosci i zjawiska
ujmowano w kontekscie szeroko pojetej higieny ciata. Wy-
dawane we Lwowie i adresowane miedzy innymi do spor-
towcow czasopismo ,Higjena ciata i sport” publikowato
miedzy innymi porady dotyczgce postepowania przed
i po wysitku fizycznym. W 1926 r. Antoni Heinrich opubli-
kowat serie artykutéw pt. ,Masaz sportowy”, w ktérych
opisat metodyke i techniki masazu oraz automasazu [1, 2],
a takze hydroterapie w postaci kapieli zimnych i gorgcych,
prysznica goracego i zimnego, przy czym ten ostatni, jego
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zdaniem, mogt zostac zastgpiony deszczem [3]. Zachwalat
zalety faZni parowej i za wzér do nasladowania pod tym
wzgledem stawiat Finéw. Do opiséw zabiegdw dotaczyt
krétkie wskazania i przeciwwskazania do ich stosowania
[4]. Mimo uptywu ponad dziewiecdziesieciu lat znaczna
czes¢ artykutéw A. Heinricha nie stracita na wartosci i gdy-
by nie archaizmy jezykowe mogtaby uchodzi¢ za porady
pisane wspétczesnie.

Dopiero w latach siedemdziesigtych XX w., kiedy wia-
dze panstwowe staraty sie wykazac przynaleznos¢ Polski
do grupy panstw wysoko rozwinietych, do $wiadomosci
spotecznej zostato wprowadzone pojecie rekreacji fizycz-
nej. Termin ,sportowiec amator” oznaczat wtedy osobe
zawodowo uprawiajacg sport wyczynowy, poniewaz
w pafstwach socjalistycznych oficjalnie nie byto spor-
tu zawodowego. Postawa hipokryzji cechowata tez inne



panstwa, bo w olimpiadach mogli wtedy uczestniczy¢ tyl-
ko sportowcy amatorzy, co byto fikcjg. W tamtym czasie
w Polsce byto niewiele obiektéw sportowych z prawdzi-
wego znaczenia, co kompensowano, tworzac w parkach
miejskich tzw. ,3ciezki zdrowia”. Byty to szlaki, na ktérych
budowano stacje z najprostszymi przyrzgdami gimnastycz-
nymi, obok ktérych stawiano tablice z graficznym opisem
poszczegblnych Ewiczeh. W potowie lat siedemdziesia-
tych spopularyzowano bieganie, bo jogging nie wymagat
specjalnych obiektéw sportowych. Wraz z popularyzacja
aktywnego spedzania wolnego czasu zaczety sie pojawiac
publikacje dotyczgce odnowy biologicznej [5].

Po 1990 r. w Polsce znaczaco wzrosta liczba i jakos¢
obiektéw sportowych. Wybudowano wiele basenéw,
przewaznie jako akwaparki posiadajgce kilka ptywald,
sauny, jaccuziiinne atrakcje. Wyremontowano szkolne bo-
iska, w ramach programu ,Orlik” wybudowano ok. 2600
obiektow sktadajacych sie z boiska do pitki noznej, boiska
wielofunkcyjnego do gry w siatkowke, pitke reczng lub ko-
szykowke, oraz z zaplecza w postaci sanitariatéw i szatni.
Powstaty nowe korty tenisowe i lodowiska. Caty czas po-
wstajg kilometry Sciezek rowerowych. O skali zmian moze
Swiadczy¢ wzrost liczby krytych ptywalni, ktére sg obiek-
tami drogimi i zaawansowanymi technicznie. W roku 1980
bytoich 246 [6], a w roku 2014 liczba ta wzrosta do 736 [7].
Jednoczesnie w tym samym czasie w olbrzymim tempie
rosta ilos¢ oséb z nadwaga czy wrecz otytoscig. Wzrasta
z kazdym rokiem liczba chorych na cukrzyce. Coraz wiecej
0s6b skarzy sie na dolegliwosci stawdw kofczyn i krego-
stupa [8]. Niepokojace jest to, ze powyzszy opis nie doty-
czy tylko os6b w podesztym wieku, gdy zmiany w organi-
zmie wynikaja z przyczyn fizjologicznych, ale w wiekszosci
dotycza ludzi mtodych lub w Srednim wieku.

Niewatpliwie jedng z najwazniejszych przyczyn takie-
go stanu rzeczy jest brak ruchu. Paradoks mozna wyttu-
maczy¢ zmianami kulturowymi, ktére spowodowaty, ze
spoteczefnstwo, a w szczegblinosci jego mtoda czesé, spe-
dza coraz wiecej czasu na krzestach i w fotelach. Cwier¢
wieku temu nastolatek po lekcjach starat sie spedzi¢ jak
najwiecej czasu poza domem. Osiedlowe trawniki petni-
ty role boisk lub kortéw. Nieliczne baseny byty oblegane
od rana do nocy. Latem w miejscowo3ciach, gdzie byt
naturalny dostep do morza, jeziora lub rzeki, przebywaty
thumy mtodziezy. Na dziurawych jezdniach i chodnikach
byto mnéstwo mtodych rowerzystow. Dzisiaj nastolatek
po powrocie ze szkoty natychmiast siada przed ekranem
komputera i spedza przed nim wiele godzin, a spacer jest
dla niego stratg czasu. Zmniejszyta sie znacznie ilo3¢ osdb
regularnie uprawiajacych sport w klubach sportowych.
O ile w roku 1980 byto to 2 935 500 [6], to w roku 2016

liczba ta wynosita 1030 204 [9]. Nie ulega watpliwosci, ze
najlepszym i powszechnie dostepnym srodkiem dla zacho-
wania zdrowia, witalnosci, wtasciwej sylwetki oraz réwno-
wagi psychicznej jest ruch. Cze5¢ osdb, niestety zbyt mata,
uprawia sport na réznym poziomie zaawansowania. S3 to
sportowcy wyczynowi, sportowcy amatorzy oraz ludzie
traktujgcy wysitek fizyczny jako jedng z form rekreacji. Aby
wysitek fizyczny przynosit nam korzysci, a nie szkodzit, na-
lezy miec¢ Swiadomos¢, ze istotnym elementem aktywno-
Sci jest odnowa biologiczna, ktéra powinna towarzyszy¢
wszystkim zwigkszonym obcigzeniom organizmu.

Poziomy zaawansowania w aktywnosci
sportowej
Sportowcy wyczynowi, dla ktérych sport jest w pewnym
okresie zycia zawodem, przez caty okres kariery zawod-
niczej moga liczy¢ na merytoryczne wsparcie dotyczace
treningéw, diety i odnowy biologicznej. Wsparcia takiego
dostarcza zawodnikowi sztab szkoleniowy, ktéry przewaz-
nie sktada sie z trenera, czesto takze jego asystenta, leka-
rza, fizjoterapeuty i dietetyka, a czasami nawet kucharza.
W procesie szkoleniowym dieta, treningi i odnowa biolo-
giczna sg planowane przez profesjonalistéw, a do zawod-
nika nalezy tylko zastosowanie sie do tych zalecef.

Natomiast sportowiec amator uprawia sport dla wta-
snej satysfakgji, za wtasne Srodki, sam organizuje proces
szkoleniowy, czasami moze liczy¢ na wsparcie bardziej
doswiadczonego kolegi, ktéry dzieli sie swoim doSwiad-
czeniem. Celem takich sportowcdw jest osigganie dobrych
wynikéw we wspotzawodnictwie, np. w rozgrywkach
amatorskich lig pitkarskich, spartakiad, che¢ przebiegnie-
cia maratonu lub state utrzymywanie wtasciwej masy ciata
i sportowe;j sylwetki.

Osoby traktujgce aktywnos¢ fizyczng rekreacyinie,
a wiec jako swoistg forme zabawy [10], przewaznie czynig
to w sposdb nieregularny, np. podczas wakadji lub week-
endodw, kiedy jest tadna pogoda. Czesto ta forma wysitku
fizycznego traktowana jest bardzo zadaniowo. Miesigc
lub dwa przed urlopem trzeba uporac sie z nadmierng
masg ciata i wowczas podejmuije sie intensywny wysitek
fizyczny, czesto Zle lub w ogble nie zaplanowany. Innym
motywem dla podjecia spontanicznej aktywnosci fizycz-
nej sg problemy zdrowotne, ktére coraz czesciej wynikaja
Z niewtasciwej diety i braku ruchu. Dla jednych i drugich
konieczne jest przygotowanie planu ¢wiczen i odnowy
biologiczne]. Generalng zasadg jest dobér obcigzen do
indywidualnych mozliwoici i nieforsowanie organizmu.
Btedem jest rozpoczecie intensywnych treningdw, czego
skutkiem sg bolesne zakwaszenia miesni, przemeczenie,
bole stawdw, a w konsekwencji zniechecenie do pod-
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jetych wysitkdw [11]. Nalezy pamietac o tym, ze wysitek
fizyczny powinien przynies¢ satysfakcje i przyjemnos¢, ale
aby tak sie stato, nalezy stopniowac go powoli i stosowac
poczatkowo w najprostszych formach.

Wysitkowi fizycznemu towarzyszg reakgje fizjologicz-
ne adekwatne do aktualnych mozliwosci organizmu i ob-
cigzen. W najprostszy sposéb reakcje te mozna podzielic
na trzy podgrupy: 1) zmeczenie, ktore jest fizjologiczng
reakcjg na intensywny wysitek lub dtuzszy stres; znika
ono po wiasciwym odpoczynku; 2) przemeczenie, bedace
patologiczng forma zmeczenia, objawiajace sie zmniejszo-
N3 sprawnoscig organizmu i wymagajacg przedtuzonego
wypoczynku oraz leczenia, np. przy pomocy fizjoterapii;
3) wyczerpanie, ktore jest stanem chorobowym, moga-
cym doprowadzi¢ do trwatych zmian w organizmie, co
wymaga zaawansowanych form leczenia [5].

Zmeczenie mozna zdefiniowaé w aspekcie fizjologicz-
nym i biomechanicznym jako niezdolnos¢ organizmu do
wykorzystania Zrodet energetycznych na wtasciwym po-
ziomie, co czyni aparat miesniowy niezdolnym do genero-
wania mocy w wystarczajgco szybkim tempie [12]. Aby ak-
tywnos¢ fizyczna nie prowadzita do stanéw wyczerpania
i przemeczenia, a rekreacja i uprawiany amatorsko sport
kofczyty sie tylko naturalnym procesem, jakim jest zme-
czenie po wysitku, nalezy wiasciwie zaplanowaé proces
treningowy i uzupetni¢ go odnowa biologiczng.

Aktywnos¢ fizyczng najbezpieczniej jest zaczat od
zwyktych spacerdw trwajgcych 30-60 minut, co drugi
dzier. Stopniowo spacer powinien by¢ wydtuzany, aby
zZ czasem przejs¢ w jogging stosowany naprzemiennie ze
spacerem. W zaleznosci od indywidualnych mozliwosci po
kilku tygodniach mozna przejs¢ do codziennego joggingu.
W trakcie spaceréw nalezy wykonywac ¢wiczenia gimna-
styczne zwiekszajgce zakres ruchéw w stawach, pamieta-
jac o stopniowym zwiekszaniu ich intensywnosci, aby nie
uszkodzi¢ chrzastki stawowej.

Znakomitg formg treningu fizycznego jest jazda na ro-
werze, angazuje ona bowiem niemal wszystkie miesnie po-
sturalne, aktywizuje uktad krazenia i oddechowy. Jazda na
rowerze odcigza stawy konczyn dolnych, co ma szczegdl-
ne znaczenie dla 0séb, ktére majg zmiany zwyrodnienio-
we. Jazdy na rowerze nie zastgpi tzw. rower stacjonarny,
ten bowiem nie aktywizuje wszystkich grup migsniowych,
niezbednych do utrzymania rbwnowagi na rowerze, kt6-
rym poruszamy sie w zréznicowanym terenie. Na swiezym
powietrzu dobrze sprawdza sie nordic walking. Ponadto
aktywnos¢ na Swiezym powietrzu w promieniach ston-
ca jest zdecydowanie przyjemniejsza i korzystniejsza dla
organizmu. Tego rodzaju ,rozgrzewka" fizyczna przygo-
towuje organizm do podjecia intensywniejszego wysitku,
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jakim moga okazac sie: tenis, pitka nozna lub siatkowa czy
koszykéwka, biegi na dtuzszych dystansach czy ¢wiczenia
na sitowni. Nalezy pamietac, ze dopiero po wczesniejszym
przygotowaniu organizmu mozna przystapi¢ do intensyw-
niejszych form treningdw.

Wiasciwa, dobrze zbilansowana dieta oraz odpowied-
nio dobrany wysitek fizyczny na Swiezym powietrzu sg naj-
lepszymi sposobami rozpoczecia powrotu do dobrej formy
fizyczneji psychicznej po dtuzszej bezczynnosci. Badania na-
ukowe dowodzg, ze osoby, ktdre ¢wiczg kilka razy w tygo-
dniu, dwa razy rzadziej zapadaja na przeziebienia, poniewaz
u ¢wiczacych znacznie wzrasta ilos¢ komérek odpowiadaja-
cych za odpornos¢ organizmu, obnizajg w znacznym stop-
niu ryzyko wystgpienia schorzefi uktadu krazenia, choréb
metabolicznych takich jak cukrzyca typu I, co bezposrednio
przektada sie na jakos¢ i dtugos¢ zycia [13].

Na poczatku treningdw trzeba unika¢ zbyt obcigzajg-
cych form aktywnosci fizycznej, umiar i wytrwatos¢ w co-
dziennych dziataniach przynoszg trwaty efekt. Niezaleznie
od motywagji, ktéra sktania do intensywnego wysitku, trze-
ba mie¢ Swiadomos¢, ze istotnym elementem procesu tre-
ningowego jest odnowa biologiczna. Kazdy cztowiek wdra-
zajacy swoj organizm do coraz wyzszych, czasami skrajnych
obcigzehh moze doprowadzi sie do przekroczenia granicy
aktualnych mozliwosci, ktére zalezg od sprawnosci uktadu
ruchu, krazenia, oddechowego, hormonalnego i innych.

Formy i metody wypoczynku i odnowy
biologicznej

Bierny wypoczynek pomiedzy sesjami treningowymi,
szczegdlnie tymi o duzej intensywnosci, nie pozwala na
wtasciwg odnowe mozliwosci organizmu. Intensywna
aktywnos¢ fizyczna powinna doprowadzi¢ do zwiek-
szonej tolerancji organizmu na coraz wyzsze obcigzenia,
na przyktad do coraz wyzszej tolerancji na zakwaszenie
miesni. Zjawisko to jest znane wszystkim osobom, ktére
po pewnym okresie przerwy przystepujg np. do biegania
lub jazdy na rowerze i po pierwszych treningach wyraznie
czujg bol miesni trojgtowych tydek. Dla uzyskania coraz
lepszych wynikéw konieczne jest wiasciwe zaplanowanie
i stosowanie aktywnych form wypoczynku, czyli odnowy
biologicznej. Jezeli nie uwzgledni sie tego elementu, to
mozliwosci organizmu przestang rosngé, a nawet moze
dojs¢ do regresu lub negatywnych zmian [12].

Zdaniem Jethona, odnowa biologiczna jest procesem
powrotu wydolnosci wysitkowej do poziomu wyjsciowe-
go po duzych obcigzeniach fizycznych i psychicznych oraz
przeciwdziatanie przecigzeniu pracg za pomocg srodkow
i warunkéw Srodowiskowych czynnie wspomagajacych
i przyspieszajacych proces regeneracji sit ustroju [14].



Procesy odnowy to odpoczynek bierny i czynny. Ten
pierwszy to ograniczenie wysitku po treningu do niezbed-
nego minimum oraz wtasciwy, odpowiedni dla indywidu-
alnych potrzeb sen, co najmniej 8 godz. na dobe, a przy
intensywnym wysitku 9 godzin. Czynna odnowa biolo-
giczna to wiasciwe zastosowanie fizjoterapii. Te dziatania
powinny pomaga¢ w zapobieganiu powstawania skutkow
przecigzania organizmu, w szybkim przywracaniu mozliwo-
Sci fizjologicznych, zapobieganiu powstawania kontuzji czy
negatywnych nastepstw Zle przeprowadzonych ses;ji trenin-
gowych, np. naderwania sciegien lub wtdkien migsniowych.
Dziataniami takimi mogg by¢ masaze reczne, podwodne,
wirowe lub bicze wodne, ktérych zadaniem jest stymulacja
miesni, uelastycznienie wigzadet, zwiekszenie zakresu ru-
chu w stawach i oglne przekrwienie tkanek powodujgce
ich lepsze odzywienie. Pomocne sg takze wizyty w saunie
oraz w kriokomorze. Te ostatnie powinny by¢ wiasciwie
zaplanowane i wdrazane stopniowo, aby przyzwyczai¢ or-
ganizm do dziatania ekstremalnych temperatur. Stosowane
wiasciwie i systematycznie pomagaja w zwiekszeniu takich
cech motorycznych, jak sita i wytrzymatos¢ oraz powodujg
zwiekszong odpornos¢ na zmeczenie powysitkowe [15].

Kiedy koficzy sie trening, nie ustajg procesy metabo-
liczne. Niektére z nich trwajg jeszcze kilka godzin po zakon-
czeniu aktywnosci fizycznej. Opisane wczedniej metody fi-
zjoterapeutyczne majg za zadanie przyspieszenie powrotu
organizmu do réwnowagi biochemicznej, wzmocnienie
pozytywnych skutkow treningu oraz zwiekszenie mozliwo-
$ci motorycznych osoby trenujacej. Wiasciwie stosowana
odnowa zapobiega réwniez wystgpieniu zniechecenia do
systematycznych treningdw, czemu sprzyja uczucie bélu
i wyczerpania oraz przejsciowe zmniejszenie mozliwosci
motorycznych organizmu.

Sportowiec amator powinien uwzgledni¢ w dtugofa-
lowym planie treningowym mozliwosci, jakie dajg ogdl-
nodostepne miejsca, takie jak np. migjskie baseny, gdzie
mozna coraz czesciej korzysta z sauny, jacuzzi, czasami
z kriokomory i z masazy. Waznym elementem odnowy jest
psychofizyczne odprezenie, bedgce swoistg forma nagro-
dy za ciezki wysitek podczas treningdw. Jezeli uda sie po-
taczy€ w jednosc¢ trening z odnowa, wyniki przyjda szyb-
ciej, tatwiej, bez kontuzji i zniechecenia. Pozytywne efekty
w organizmie beda utrzymywaty sie dtuzej i beda wszech-
stronne. Procesy metaboliczne osiggng swoje optimum
z korzyscig dla wszystkich uktadéw organizmu. Nalezy byé¢
Swiadomym, ze zarbwno obcigzenia treningowe, jak i in-
tensywnos¢ zabiegdbw odnowy biologicznej, powinny byé
wiasciwie stopniowane.

Osoby, ktore wczedniej nie korzystaty z sauny czy krioko-
mory, powinny bardzo ostroznie stopniowac intensywnos¢

tych zabiegdw. Zbyt intensywne korzystanie z nich, tak jak
zbyt intensywny trening, moze przynies¢ wiecej szkody niz
pozytku. Organizm musi mie¢ odpowiedni czas na adapta-
cje do nowych bodzcow. Zbyt intensywny masaz, za goraca
sauna, zbyt dtuga wizyta w kriokomorze, tak jak za dtugi
bieg czy zbyt duze obcigzenie na sitowni mogg przecigzy¢
organizm ze wszystkimi tego negatywnymi skutkami. Od-
nowe biologiczng powinno sie stosowac systematycznie,
pamietajac o indywidualnym podejsciu do niej.

Jezeli z jakich$ powoddw niemozliwe jest korzystanie
z zabiegbw w miejscach profesjonalnie do tego przygoto-
wanych, to pozostaje mozliwos¢ wykonania podstawo-
wych zabiegéw we wtasnym domu [16]. Automasaz moze
by¢ wykonywany we wtasnym zakresie na niektérych gru-
pach miesniowych, np. miesniach koriczyn. W przypad-
kach zakwaszenia lub naciggniecia migsni badZ wigzadet
stawdw, mozna wykonywa¢ masaz przy uzyciu oliwki lub
masci o dziataniu przeciwzapalnym, przeciwbélowym. Za-
biegi automasazu wykonywane po treningu przez 10-15
min. na przysparzajaca dolegliwosci okolice przynoszg do-
bre rezultaty, szczeg6inie, gdy masazowi poddane sg duze
partie miesni [17].

Kapiele solankowe przy zastosowaniu soli leczniczych
s do nabycia w kazdej aptece. Mogg by¢ pomocne przy
zespotach przecigzeniowych duzych grup migsniowych
i stawdw korczyn i kregostupa. Temperatura takich kapieli
powinna zawiera¢ sie w przedziale 34-38 stopni Celsju-
sza, przy stezeniu solanki 0,5 do 1%. Czas kapieli to okoto
20 minut [18].

Oktady z plastréw borowinowych sg stosowane miej-
SCOWO Nha przecigzone stawy lub sttuczone migsnie. Plaster
borowinowy rozgrzewa sie w kuchence mikrofalowej lub
W naczyniu z gorgcg wodg a nastepnie naktada na odpo-
wiednig okolice ciata i zawija najpierw folig, a nastepnie
kocem dla utrzymania temperatury przez ok. 20 minut. Do
masazu mozna uzy¢ masci borowinowej [16].

Natrysk naprzemienny ciepta i zimng woda przy wy-
korzystaniu prysznica przynosi ulge przy bélach miesni
i w stanach ogdlnego zmeczenia nadmiernym wysitkiem.
Stosunek czasu polewania cieptg i zimng wodg powinien
wynosi¢ 30 sek. do 5 sek. przy ogblnym czasie trwania za-
biegu 3 do 5 minut [18].

Krioterapia miejscowa przy uzyciu sprayéw chtodza-
cych jest szczegdlnie przydatna do zastosowania bezpo-
Srednio po zaistnieniu kontuzji, np. w wyniku kopniecia
podczas gry w pitke. Zabieg taki dziata przeciwbdlowo,
zapobiega lub zmniejsza powstanie siniaka. Aplikacja
Srodka trwa ok. 2-3 sek., powtarzana powinna by¢ dwu-
lub trzykrotnie. Przy bélach stawdw i miedni bedacych
wynikiem intensywnego wysitku dobrze sprawdzaja sie
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zimne okfady [17]. Mozna uzy¢ schtodzonego, wilgotnego
recznika lub lodu. Kostki lodu nalezy umiesci¢ w foliowym
worku i przytozy¢ we wiasciwej okolicy a nastepnie owi-
na¢ grubym recznikiem lub kocem dla utrzymania niskigj
temperatury [19]. Czas zabiegu nie powinien przekraczaé
15 minut. Mozna takze uzy¢ gotowych zeli, ktore sg wcze-
$niej schtodzone w zamrazarce [20].

Dla dobrania optymalnych metod odnowy biologicznej
niezbedna jest konsultacja z fizjoterapeutg lub lekarzem,
tak jak przy wyznaczaniu odpowiednich obcigzen trenin-
gowych. Nalezy wzig¢ pod uwage, ze im bardziej nieregu-
larny jest wysitek fizyczny, tym wieksze znaczenie ma dla
organizmu odnowa biologiczna, ktéra nie dos¢, ze ztago-
dzi skutki niewtasciwych obcigzen, to dodatkowo moze
wzmocni¢ pozadane efekty treningu.

Podsumowanie

Wiedze na temat dobroczynnych skutkéw odnowy bio-
logicznej nalezy konsekwentnie wprowadza¢ do po-
wszechnego obiegu, tak jak to sie dzieje w przypadku
ogblnodostepnych wiadomosci dotyczacych réznych form
aktywnosci fizycznej. Internet, prasa, poradniki i telewizja
petne s3 tzw. personalnych treneréw, zachecajacych do
réznego rodzaju éwiczef, natomiast prawie w ogble nie
mowi sie o koniecznosci stosowania odnowy biologiczne;.
Wiekszosci spoteczenstwa wydaje sie, ze s3 to niezwykle
skomplikowane procesy zarezerwowane wytacznie dla
zawodowcow. Jak zostato wskazane powyzej, wcale tak
nie jest, nalezy tylko te wiedze upowszechnia¢. Odnowa
biologiczna, jako ta przyjemniejsza czes¢ procesu trenin-
gowego, moze zapobiega¢ odchodzeniu od aktywnosci
fizycznej tych oséb, u ktérych nieracjonalny trening wy-
wotat przykre skutki w postaci bolesnych zakwaséw mie-
$ni czy uczucia ogdlnego przemeczenia. Biorac pod uwage
fakt, ze wieksza czes¢ spoteczefistwa w ogble nie uprawia
w zadnej formie sportu, kazdy aktywny fizycznie cztowiek
jest wart wsparcia poprzez dostarczenie mu podstawowej
wiedzy o odnowie biologicznej.
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