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 AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA
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SZCZEGÓŁOWE CELE ZAJĘĆ DOTYCZĄCYCH AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ
Celem tej części jest zrozumienie i przyswojenie przez seniorów następujących problemów: 
· Zasad powolnego zwiększania obciążeń na treningach - aby już na samym początku nie ponieść uszczerbku na zdrowiu
· Zapamiętanie, dlaczego powinniśmy mieć jakieś rezerwy – aby utrzymać naszą motywację do zrobienia pewnych rzeczy - których jednakże nie oceniamy jako zbyt wymagające. 
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Ważne, aby zrozumieć i mieć w świadomości, że
“Robienie tylko naszych codziennych czynności nie utrzyma naszej sprawności wykonywania tych czynności na przyszłość".
Patrząc na zasady funkcjonowania mięsni, jest jasne, że wiele czynności powtarzamy tydzień po tygodniu lub nawet codziennie. 
Ale nawet jeżeli wykonujemy je codziennie, to rok po roku będziemy widzieli, że jest nam coraz trudniej to wykonać - ponieważ obniża się siła naszych mięśni - nie mamy już możliwości rezerwowych. 
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Mamy 2 rodzaje ciśnienia tętniczego.

Kiedy serce “odpoczywa” - mówimy o ciśnieniu rozkurczowym

Kiedy serce pracuje - tłoczy krew mówimy o ciśnieniu skurczowym.
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Jakie jest prawidłowe ciśnienie tętnicze?

Ciśnienie tętnicze jest mierzone w jednostkach milimetrów słupa rtęci (mmHg), ponieważ do tej pory bywa mierzone rtęciowymi ciśnieniomierzami. Przedstawiamy je w postaci ułamka dwóch liczb, np 120/80 (120 na 80). Wyższe ciśnienie nazywamy skurczowym, a niższe - rozkurczowym.

Normalne wartości ciśnienia tętniczego mieszczą się w granicach

· Ciśnienie skurczowe (większa z tych liczb) powinna mieścić się w przedziale 100-140 mmHg.
· Nasze ciśnienie rozkurczowe powinno mieścić się w granicach 60-90  mmHg. 
Kiedy dokonujemy pomiaru ciśnienia, powinno to nastąpić po mniej więcej pięciominutowym odpoczynku, nie powinniśmy też bezpośrednio przed tym palić papierosów, pić kawy czy innych napojów zawierających kofeinę. 

Wraz z wiekiem, wiele osób doświadcza wzrostu wartości ciśnienia tętniczego. Tak się dzieje kiedy nasz puls staje się bardziej sztywny i mniej podatny na rozkurcz 

Dlatego, w wieku 70 lat zdarzają się wartości ciśnienia skurczowego do 150 mmHg, co nie jest jeszcze istotną patologią. 

Nieco bardziej szczegółowo - zielony obszar mieści się w normie - ale oczywiście znalezienie się w grupie nieco powyżej tego obszaru powinno nas skłonić do konsultacji z lekarzem. 
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Bardzo ważną sprawą jest mierzyć sobie ciśnienie od czasu do czasu, ponieważ podwyższone ciśnienie bardzo rzadko odczuwamy, ale zwiększa ono ryzyko wystąpienia innych poważnych chorób, na przykład zakrzepicy czy arytmii. Podwyższone ciśnienie tętnicze to także najważniejszy czynnik ryzyka choroby sercowo - naczyniowej. 
Co więcej, bardzo łatwo jest nauczyć się samodzielnie wykonywać pomiary ciśnienia tętniczego, a kupno własnego elektronicznego ciśnieniomierza nie będzie bardzo dużym wydatkiem, rzędu 120-200 zł.
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Jeżeli masz rozpoznaną cukrzycę albo inne czynniki ryzyka choroby sercowo - naczyniowej, Twoje ciśnienie tętnicze powinno być nawet mniejsze niż zalecone powyżej wartości. 

Bycie w grupie ryzyka oznacza – 

· posiadanie w rodzinie osoby która cierpi lub cierpiała na chorobę sercowo-naczyniową 
· stresujący tryb życia
· nadwaga
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Kiedy mierzysz ciśnienie w gabinecie lekarskim, może ono być trochę zawyżone z uwagi na stres towarzyszący wizycie i przebywanie w nieznanym otoczeniu. Dlatego, dobrą praktyką stosowaną przez lekaarza jest, aby zmierzył Ci ciśnienie na kilku kolejnych wizytach, a nawet kilka razy w ciągu jednej wizyty. Niektórzy mają podwyższone ciśnienie w momencie wizyty u lekarza - stan ten nazywamy “nadciśnieniem białego fartucha”. Dlatego wielu lekarzy zaleca pomiary domowe, czasem nawet zaopatruje pacjentów w ciśnieniomierze, aby pomiary były dokonywane w komfortowych dla pacjenta warunkach.
Podręcznik dla trenerów:


Jak ważne jest utrzymanie lub poprawa sprawności/ wytrzymałości seniora?
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