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Branzowa Szkota I Stopnia Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: I t/h g, ITh

Witam moi drodzy przesytam Wam zestaw ¢wiczen do wykonania dnia  06.04.2020 r. Cwiczenia ksztaltujace
miesnie brzucha.

W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda

Objasnienia:

lezenie przodem- lezenie na brzuchu, lezenie tytem- lezenie na plecach
PW- pozycja wyjsciowa

R- ruch

RR- rece, NN- nogi

PR- prawa r¢ka, LR- lewa reka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

Cwiczenie 1

PW- pozycja pompki z brzuchem napietym, plecy wyprostowane

R- przyciagnij prawe kolano do klatki piersiowej, stopy dotykaja podtoza, wro¢ do PW réwnolegleprzyciggajac
do klatki lewe kolano.Wykonuj ¢wiczenie przez 1 min. Pamigtajac aby biodra i tutdéw byty nieruchome.

Cwiczenie 2

PW- lezenie na boku opierajac si¢ na tokciu, stopa nogi zew. z przodu stopy wew., reka zew. W kierunku sufitu
R- unie$ biodra, napnij brzuch udz i posladki. Trzymajac brzuch napiety, wykona;j skret tutowia tak, aby tokiec
reki zew. Znalazt si¢ na podtodze, a druga reka byta w powietrzu. Powtérz 5 razy

Cwiczenie 3

PW- lezenie tylem, RR wzdluz ciata biodra i kolana zgigte pod katem 90 stopni

R- poruszaj miednica w przod i w tyl, tak, aby znalez¢ komfortowg pozycje dla plecéw, wez 3 oddechy. Po 3
wydechu zaci$nij usta i staraj si¢ wypusci¢ powietrze po raz kolejny. Powtorz 5 razy

Cwiczenie 4

PW- lezenie tylem, NN wyprostowane, RR wyciagni¢te nad glog

R- napnij brzuch, unie$ barki i NN tak, aby dolny odcinek plecéw dotykat podtogi. Wytrzymaj 5 sek. Powtorz10
razy

Cwiczenie 5

PW- lezenie tylem RR pod dolnym odcinkiem plecow, tokcie uniesione lekko nad podtoga, jedna noga zgigta w
kolanie

R- napnij brzuch i delikatnie unie$ gtowe i barki od podtoza. Wytrzymaj 10 sek. Powtorz 5 razy

Cwiczenie 6

PW- lezenie tylem, NN zgigte w kolanach uniesione na wys. Bioder, RR skrzyzowane za glows, tokcie szeroko
R- naprzemiennie przyblizaj tokie¢ do przeciwlegtego kolana, jednoczesnie prostujgc drugg noge. Powtorz po 10
razy na kazdg strong

Cwiczenie 7

PW- lezenie tytem, NN proste w kolanach, RR wyprostowane
R- dotykaj dlonmi stop robiac krotkie spiecia. Zrob 10-20 razy wolna, 10 razy szybko

Zapoznajcie si¢ z tre$cia tematu: Nadcis$nienie tgtnicze- definicja, czynniki ryzyka, powiklania

Nadcisnienie tetnicze- definicja, czynniki ryzyka, powiklania

Nadci$nienie tetnicze to choroba charakteryzujaca sie podwyzszonym ci$nieniem krwi,
czyli ci$nieniem tetniczym o warto$ci 140/90 mm Hg lub wiecej. Chorobe te rozpoznaje sie na
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podstawie  kilkukrotnych  pomiaréw ciSnienia krwi, wykonywanych zazwyczaj
w kilkudniowych lub kilkutygodniowych odstepach.

Nadci$nienia tetniczego nie mozna zdiagnozowacé, opierajac sie na pojedynczym pomiarze
ci$nienia krwi.

U wiekszosci chorych nie stwierdza sie konkretnej przyczyny rozwoju nadci$nienia tetniczego.
Na jego podwyzszone wartosci moze wptywac wiele czynnikow:

e dziedziczna sktonnos¢

e otylos¢, zwtaszcza tzw. otyto$¢ brzuszna (zwiekszenie obwodu brzucha)
e duze spozycie soli

e proces starzenia sie organizmu.

W zaleznoS$ci od przyczyny wywotujacej wzrost ciSnienia tetniczego, chorych dzieli sie na
dwie grupy:

1. uzdecydowanej wiekszosci pacjentéow (ponad 90%) wystepuje tzw. nadciS$nienie
pierwotne, inaczej zwane samoistnym, co oznacza, ze przyczyna nadciSnienia jest
ztozona ijeszcze nie w pelni poznana - wskazuje sie na udziat genéw, srodowiska,
diety, stresu i stylu zycia

2. u5-10% chorych na nadcis$nienie tetnicze stwierdza sie tzw. nadci$nienie wtérne, zwane
tez objawowym. U tych chorych podwyzZszone ci$nienie tetnicze jest tylko objawem
innej choroby, dotyczacej najczeSciej nerek, duzych tetnic lub zaburzen czynno$ci
gruczotéw wydzielajgcych substancje regulujace wysokos$¢ ciSnienia krwi (np. choroby
tarczycy, przytarczyc, nadnerczy). Wiasciwie przeprowadzone badania umozliwiaja
wykrycie iusuniecie przyczyny wywotujacej wzrost ciSnienia krwi, a tym samym
wyleczenie i trwate uzyskanie prawidtowego ci$nienia tetniczego.

Jak czesto wystepuje nadcisnienie tetnicze?

Nadci$nienie tetnicze jest chorobg czestg, w populacji ogélnej dorostych Polakéw <80.
rz. Wystepuje u 32% os6b (czyli mniej wiecej u co trzeciej osoby). CzeSciej choruja mezczyzni.

Jak rozpoznaé nadcisnienie tetnicze?

Najprostszy sposéb wykrycia choroby to systematyczny pomiar ci$nienia tetniczego.
Nalezy go przeprowadzac¢ raz w roku, nawet u 0s6b z prawidtowym ciSnieniem.

Stwierdzenie w jednorazowym, przygodnym pomiarze umiarkowanie podwyzszonego
cisSnienia krwi nie zawsze $wiadczy o nadci$nieniu tetniczym (zobacz wyzej), ale powinno
sktoni¢ pacjenta do wykonania dalszych pomiaréw oraz zgtoszenia sie do lekarza w celu
przeprowadzenia wtasciwej oceny wysokosci ci$nienia tetniczego.

Osoba, u ktoérej stwierdzono nadci$nienie tetnicze, powinna sie zaopatrzy¢ w aparat do
pomiaru ci$nienia inauczy¢ (pod kierunkiem lekarza lub wyszkolonej pielegniarki)
samodzielnie mierzy¢ ci$nienie krwi. Samodzielne pomiary ci$nienia tetniczego sa bardzo
wazne, dlatego lekarz przy podejrzeniu nadci$nienia zaleca pacjentowi prowadzenie
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dzienniczka pomiaréw ci$nienia. Wazna jest takze technika wykonania pomiaru ci$nienia.
Oprécz pomiaréw domowych, lekarz na wizycie takze dokonuje pomiaru ci$nienia tetniczego.
W niektdrych przypadkach lekarz moze zleci¢ 24-godzinny automatyczny pomiar cis$nienia
tetniczego (holter).

Zagrozenia wynikajqce z nadcisnienia tetniczego

Nadci$nienie tetnicze na ogo6t przez dtugi czas nie powoduje dolegliwosci (czasem
moze powodowac objawy, ktore trudno pacjentowi powigzac z nadci$nieniem, np. bdl glowy
lub tatwos$¢ meczenia sie), rozwija sie skrycie i po latach prowadzi do niekorzystnych zmian
w sercu (np. zawatu lub niewydolnosci serca), mézgu (udaru moézgu), atakze w naczyniach
krwiono$nych i nerkach. Uszkadzajgc niektére narzady, podwyzszone cisnienie krwi zaburza
ich funkcje, czyli prowadzi do rozwoju tzw. powiktan narzadowych nadci$nienia tetniczego.
Obecno$¢ powiktan (przerost mie$nia sercowego, pogorszenie wydolnosci nerek, rozwdj
zmian miazdzycowych) ocenia sie, wykonujgc badania dodatkowe.

Leczenie nadcisnienia tetniczego

U zdecydowanej wiekszosci chorych leczenie polega na stosowaniu lekow obnizajacych
ci$nienie krwi. Zaleca sie takze modyfikacje dotychczasowego stylu Zycia.

Zmiany stylu zycia, na ktére powiniene$ sie zdecydowa¢, jesli chorujesz na nadci$nienie
tetnicze:

e schudnij i/lub utrzymuj wlasciwa mase ciala; obw6d Twojego brzucha (talii) nie
moze przekracza¢ 88 cm (kobiety)/102 cm (mezczyzni)

e ogranicz spozycie soli kuchennej do <6 g na dobe (6 g = 1 tyzeczka), nie dosalaj
potraw, unikaj produktéw konserwowanych zwigzkami sodu

e zmien diete - ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych, jedz wiecej warzyw, owocoéw
(bogatych w potas) iryb

e rzuc palenie, unikaj biernego narazenia na dym tytoniowy
e ogranicz spozycie alkoholu

o zwieksz swoja aktywnos¢ fizyczna - spaceruj, ptywaj, zacznij jezdzi¢ na rowerze,
codziennie, systematycznie podejmuj wysitek o umiarkowanej intensywnos$ci przez
30-45 minut.

Poprawne odzywianie w celu unikniecia nadcisnienia tetniczego

1. Zastap sOl innymi przyprawami - np. pieprzem czy przyprawami Kkorzennymi.
Pamietaj, ze sol jako tani i powszechnie dostepny konserwant jest dodawana do
wiekszo$ci przetworzonych produktéw spozywczych, w tym pieczywa, seréw
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