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Анотація. Ослаблення трофічних процесів та прискорене старіння в умовах гіпокінезії 
викликає розвиток порушень обміну речовин і функцій різних органів, перш за все серцево- 
судинної системи, яка безпосередньо зв’язана з м’язовою активністю. Це пояснює корисний 
вплив рухової активності в профілактиці різних захворювань.
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Wstfp. Juz od dawna wiadomo, ze obnizenie aktywnosci fizycznej prowadzi do oslabie- 
nia і atrofii mi^sni і pogorszenia zdrowia czlowieka. Jednak nie tylko do oslabienia narz^du 
ruchu sprowadza siq wplyw hipokinezji. Trzeba miec na uwadze, ze mi^snie przedstawiaj^ sob^ 
nie tylko narz^dy ruchu, ale przy tym narz^dami czucia. Wplywy odruchowe, ktore forruuja 
siq W mi«?sniach, wiazadlach і sciqgnach, tj.'w e wszystkich lancuchach narz^du ruchu, za 
pomoc^ mechanizmu odruchow ruchowo-trzewiowych maj^ wplyw na wszystkie narz^dy і 
tkanki organizmu і stymuluj^. w nich procesy troficzne, odnawiajace (I.V. Muravov, 1972).

Analiza ostatnich badan, publikacje. Odwrotnie, w warunkach hipokinezji oslabienie 
procesow troficznych jest przeslank^ rozwoju zaburzen przemiany materii і funkcji roznych 
narz^ddw, przede wszystkim ukiadu krqzcma, ktory jest scisle zwiqzany z aktywnosciq migsniowa 
(I.V. Muravov, 1969). Wiadomo, ze wysilek fizyczny odegral wazn^ rol? w ewolucji krQgowcow 
Doskonaly aparat krazenia і przede wszystkim, serce zawdzi^cza swemu formowaniu w ewolucj: ; 
wlasnie aktywnosci ruchowej. Dlatego zrozumiale jest, ze oslabienie jej stanowi nicbczpicczcnstwc 
dla ukiadu sercowo -  naczyniowego (H.M. Амосов, И.В. Муравов, 1985; И.В. Муравов,1989).

Mnostwo faktow, wyjasnionych w badaniach, dotycz^cych wplywu hipokinezji na 
organizm, uzasadnia hipotezQ, ze mala aktywnosc ruchowa prowadzi do aktywacji genow, ktore 
powoduja zachorowania chroniczne. Uczeni z Uniwersytetu Kolumbijskiego (USA), ktorzy 
uzasadnili te badania uwazaj^, ze ruch і systematyczny wysilek fizyczny jest niezb^dny dla 
gatunku Homo Sapiens. Obnizenie aktywnosci ruchowej poprzez zaburzenia mechanizmow 
genetycznych prowadzi do rozwoju roznych zachorowan chronicznych і obnizenia plodnosci 
czlowieka (F.W. Booth et al., 2002). Te doniesienia zgadzaj^ siq z wczesniejszymi danymi o 
determinacji genetycznej і zapotrzebowaniu na zaj^cia zwiazane z cwiczeniami fizycznymi і 
sportem (G. Beunen, M. Thomas, 1999).

Omowienie wynikow. Fakt, ze hipokinezja zazwyczaj poprzedza zachorowania serca і 
naczyn krwionosnych pozwala uwazac j^  za czynnik ryzyka zachorowan ukiadu krazenia 
(R.H. Fagard 2003). Powrot do aktywnosci ruchowej ma pomyslny wplyw, poprzez obnizenie 
nadmiemej masy ciala, poziomu cholesterolu і cholesterolu lipoprotein o malej g^stosci і zwiyk- 
szajitc koncentracjs lipoprotein o duzej gqstosci (A. Bery et al. 1981; R.S. Paffenbarger, R.T. Hyde, 
1984; D. Kromhaut et al., 2001), oraz obniza wiarygodnosc zachorowania na chorobQ wiencow^ 
serca. Ujawniono, ze przy znacznym nadcisnieniu oraz warunkach niewydolnosci кщгепіа w skutek 
oslabienia miokardu nawet pojedynczy wysilek fizyczny obniza nadcisnienie, polepsza wskazniki 
elektrokardiograficzne і obniza czQstotliwosc skurczow serca (И.В. Муравов, 1988.)

Podobne zmiany majtt miejsce u pacjentow z nadcisnieniem: pojedynczy wysilek aero- 
bowy (wytrzymalosciowy) obniza skurczowe, rozkurczowe і srednie cisnienie krwi w ci^gu 
24 godzin (N.S. Taylor -  Tolbert et al., 2000). U pacjentow z podejrzeniem choroby wiencowej
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«у siiek fizyczny obniza poziom cholesterolu i zwiqksza poziom antyoksydantow we krwi 
£ \s  nmaid et al., 2001).

eszcze bardziej znacz3.ce i pomyslne zmiany w organizmie formula siq pod wplywem 
: - -  >cznych zaj?c z cwiczeniami fizycznymi. „Tarcz^” wplywu takich zaj?c wszystkie bez

* narz^dy i systemy organizmow. Najwazniejsze z nich -  to zmiany w ukladzie sercowo-
•_ - . лугп. ktore rozszerzaj^. mozliwosci funkcjonalne serca oraz ekonomizuj^ jego dzialalnosc
* -  ; 'poczynku i w zwyczajnych wamnkach funkcjonowania (H. Kapinos und F. Beuker, 1970; 
: £  4'irand, K. Rodahl, 1977; W. Hollmann, T. Hettinger, 1980; W. Starosta, 1995; П.-0. A ct-

H.B. Муравов, 2003). Dlatego zajqcia zwiazane z cwiczeniami fizycznymi skutecznie
* •L.-vjtuje si? przy zachorowaniacb ukladu krazema dzi?Jri swojej zdo)nosci pokpszenia
- : adaptacyjnych serca. (E.А. Пирогова, 1969) i obnizenia cisnienia krwi (V. Papademe-
" ' F Kokkinos, 1999; B.M. Шевцова, Т.П. Куликова, 2000; Tsai Jen -  Chen et al, 2004).

Rozpiqtosc korzystnego wplywu treningu fizycznego jest nadzwyczaj szeroka. W Liegie 
i-. r - wyjasniono, ze pod wplywem zajqc zwiazanych z cwiczeniami fizycznymi trwaj^cymi 

. i - ; - ul wvkonywanymi trzy razy w tygodniu, obniza si? nadcisnienie, normalizuje si? koncen- 
..poprotein 0 malej i duzej gqstosci, zmniejsza si? ryzyko cukrzycy (A. Scheen, 2001).
Brak ruchu jest przeslank^ pobudzajqc^ rozwoj wielu chorob. Z tego powodu staje si?

-  r m a iy  korzystny wptyw aktywnosci ruchowej przy roznych chorobach oraz ich czynnikach 
" ~  vi I tak, neutralizacja hipokinezji obniza czqstotliwosc wypadkow kamicy zolciowej 0 2- 
1 razy 'Ю.П. Н икитин  и др., 1999), polepsza samopoczucie, usuwa bol i symptomy kliniczne 
"z :-.horowaniach stawow (W.H Ettinger et al., 1997), polepsza stan chorych z astm^ oskrze-

- Zhu Li-ping, Zhon Yong, 2003).
Specjalisci z Barcelony (Hiszpania) zarejestrowali w badaniach klinicznych, ze pod 

*z-yw : n  trzymiesiqcznych zaj?c zwiazanych z cwiczeniami fizycznymi u chorych na cukrzyc? 
-■ : nierwszego, jak i drugiego typu nastppilo znaczne polepszenie stanu endotelia - blony

ъ : “ rtrznych naczyn krwionosnych (M. Rigla et al., 2001). Ten fakt swiadczy 0 mozliwosci 
zuzrgzrna niebezpieczenstwa wielu komplikacji spowodowanych cukrzycy.

Wyniki wielu badan pozwalaja rekomendowac wykorzystanie aktywnosci fizycznej przy
- r : zachorowamach: cukrzycy (Y. Nishida et al., 2001; M. Rigla et al., 2001; Y. Sato, 2003;
- 5 — :nsen et al., 2004) w chorobach serca i ukladu oddechowego (A.M. Haywane, 2002; 
I '• rkushko et al., 2004), chorobie Parkinsona i oslabieniu zdolnosci umyslowych (D. Sutoo, 
i .  -_c;.ama, 2003).

Amerykanscy lekarze z Harvardu na podstawie dlugotrwalych -  w ci^gu jedenastu lat -  
x  1 duzej grupy kobiet w wieku 30-55 lat wyjasnili, ze czqstotliwosc zachorowari na raka
- г - . : mlecznego jest zalezna od objqtosci aktywnosci ruchowej. U kobiet, ktore zajmowaly 
■e . zzeniami fizycznymi siedem razy w tygodniu, ryzyko nowotworu zlosliwego bylo 
ы  m e  sze (B. Rockhill et al., 1999).

xorzvstny profilaktycznywplyw ujawniony jest со do rozwoju raka odbytnicy. Swiadczy 
: " — maliza wynikow licznych eksperymentalnych i klinicznych badan (303 artykuly), w 
z ;.;z byla kontrolowana rola aktywnosci ruchowej w rozwoju nowotworow zlosliwych tej 
r  : . _*dadu pokarmowego. Wyniki skrupulatnej analizy wskazuja na znacz^cy ujemny zwnp 
1 zrem ny mi?dzy aktywnosci^, fizyczny i rozwojem raka odbytnicy (J. Quadrilatero, 

_ -  rrr.an-Goetz, 2003). Profilaktyczna rola aktywnosci fizycznej w stosunku do rozwoju 
: п» ; гя : row zlosliwych moze bye zwi^zana z tym, ze pod wplywem wysilkow fizycznych 
zezrvszi si? aktywnosc fermentow antyoksydacyjnych (A. McArdle, M.J. Jacksen, 2000).

Chociaz mechanizm fizjologiczny profilaktycznego wplywu aktywnosci fizycznej na 
•. . .  z - czlowieka wyjasnianyjest jeszcze niedostateeznie, jednak szereg waznych lancuchow tego 

zeruruzm u juz udaio si? ujawnic. Wyjasniano, ze u fizyeznie wytrenowanych osob zapot- 
_ ; : z  rue  na tlen miokarda obniza si? na 1/3 w porownaniu z niewytrenowanymi ludzmi 

Heiss n. a., 1975). Ten fakt oznaeza wyjqtkowo waznp mozliwosc, ktora wlasciwa jest dla 
• p u r r ' j  wytrenowanego -  hipoksja staje si? mniejszym niebezpieczenstwem dla serca, z tego
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powodu, ze miokard potrzebuje istotnie mniej tlenu dfa przemiany materii. To oznaeza obnizeme 
ryzyka choroby wiencowej, w mechanizmie rozwoju w ktorej hipoksja odgrywa najwazniejszprolp.

W eksperymencie wykazano mozliwosc przedfuzenia zycia zwierz^t w warunkach dozen 
wanych i systematycznych wysilkow fizycznych, rozpoczptych z poczptkiem okresu dojrzalosc. 
(И.В. Муравов, 1975). Efekt treningu stymuluje pojawienie sip nowych naezyn wlosowatych, ce 
jest czynnikiem polepszenia przeplywu krwi do pracujpcych narz^dow (H.T. Yang et al., 199&J 
Gao Yu-gi et al., 2001). Jezeli zawal serca juz wystppil, to cwiczenia fizyezne sprzyjaja 
przyspieszeniu procesow odnowy biologicznej w miokardzie (Э.З. Алекперов, Г.А. Чумаков и 
др., 2003; Н.П. Лямина и др., 2003), stymulacji kurczliwosci komor sercowych (T. Koizumi et 
al., 2003) i funkcji endotelija-blony wewnptrznej- naezyn wiencowych (S. Hosokawa et al., 2003).

Jednoczesnie z korzystnymi zmianami funkcji uktadu krazenia i przemiany materii, ktore 
obnizajp ryzyko choroby wiencowej i zawahi serca (S. Puvi-Rajasingham et al., 1998; И.Н. Ма
ртьянова, 2001), systematyezny trening fizyezny polepsza u ludzi podeszlego wieku funkcje 
ukfadu nerwowego, w szczegolnosci pamipc i dzialalnosc orientacyjnp (A.F. Kramer et al. 1999: 
Sen Guo-xin, Tian Zhen-jun, 2002). W eksperymencie udalo sip wyjasnic obronne dziatann 
treningu fizyeznego na osrodkowy uklad nerwowy w warunkach stresu (Ma Qiang et al., 2002 
oraz przy tworzeniu sip wolnych rodnikow (Yang Jian-Chang, 2003).

W mechanizmie fizjologicznym obronnego wplywu aktywnosci fizyeznej na stan 
funkcjonalny mozgowia pewnp role odgrywa zwipkszenie poziomu wapnia w osoczu krwi 
nastppnie przeniesienie go do mozgowia. Те zmiany z kolei zwipkszajp poziom dopaminy w 
osrodkowym ukladzie nerwowym, со polepsza funkcje regulacyjne mozgu. Otrzymane v- 
eksperymencie fakty sp wazne dla leczenia wiekowych naruszen funkcji mozgowia, w tym 
choroby Parkinsona (D. Sutoo, K. Aki-Yama, 2003).

Adaptacja organizmu, a w szczegolnosci serca, ludzi roznego wieku i stanu zdrowia do 
wysitkow fizycznych jest wyjptkowo znaczpca. To pozwala skuteeznie wykorzystywac aktyw- 
nosc ruchowp w profilaktyce i leczeniu zachorowan ukladu sercowo-naczyniowego, (H.M. Амо
сов, Я.А. Бендет, 1975; А.А. Виру и др., 1988). Nawet po transplantacji serca cwiczenn 
fizyezne wykazuja pozytywny wplyw na proces odnowienia funkcji i struktury nowego serca 
(A.F. Salles, F.J.A Oliveira, 2000).

Chociaz istniejp opinie, ze zdrowotny wplyw aktywnosci ruchowej sprawdza sip tylk. 
wtedy, jezeli wystppujp systematyezne zajpeia zwiazane z cwiczeniami fizyeznymi.

Wyjasniono, ze nawet aktywny wypoczynek, ktory nie jest zwipzany z rozwojem efekta 
treningowego, polepsza stan ukladu krpzenia i oddychania ludzi w roznym wieku (l.W. Murawow 
1967; И.В. Муравов, 1988, 1989). Z tego powodu, ze hipokinezja stala sip zjawiskiem masowym v 
spoleczenstwie, organizm ludzi roznego wieku jest szczegolme wrazliwy na jej wplyw (I. Muravo\ 
E. Conradi, 1978). Efekty zdrowotne aktywnosci ruchowej sp szczegolnie cenne dla ludzi starszyc: 
(R.S. Raffenbarger, R.T. Hyde, 1984; C. Fagherazzi et al., 2000; J.M. Pollard et al., 2000). Form;, 
zajpc mogp bye rozne, ale wazne jest zeby nie byly dla osob w starszym wieku wspolzawodnictwem 
(И.В. Муравов, 1989; P.C. Паффенбергер, E. Ольсен, 1999)

Szczegolnie efektywne jako czynniki prozdrowotne sp srodki medycyny niekonwen- 
cjonalnej, osobliwie srodki chinskiej i indyjskiej kultury fizyeznej (I. Murawow et al., 1993 
D. Mucha, 1997; Li Lei et al„ 2000; S.L. Wolf et al., 2000). Wszystko to wskazuje na wyja;- 
kowe znaezenie zachpcania do systematycznych zajpc fizycznych ludzi roznego wieku. Trzeb- 
miec na uwadze, ze ludzi zyjpcych w warunkach hipokinezji jest dwa razy wipcej, niz ludz: 
palpcych (N. Mutrie, A. Blarney, 2004). Zajpeia zwipzane z cwiczeniami fizyeznymi, wg. 
wspolczesnych wiadomosci trzeba prowadzic w cipgu calego zycia, rozpoczynaj^c od 
dziecinstwa (И.В. Муравов, 1989; Ch. Graf u. a., 2001, 2002), szczegolnie jezeli to dotyezy 
profilaktyki powtomej (B.M. Баев, 2002).

Wnioski
W warunkach hipokinezji oslabienie procesôw troficznych i przyspieszenia starzenia sit 

jest przeslankp rozwoju zaburzen przemiany materii i funkcji rôznych narz^dôw, przede wszysi-
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c  r. _ s li± i  kr^zenia, ktory jest scisle zwi^zany z aktywnosci^ mi?sniow% Z tego powodu staje 
Be ~:zmniaty korzystny wplyw aktywnosci mchowej przy roznych chorobach oraz ich 
_r ~r iich  ryzyka.
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abstract: Physical activity has long been regarded as a protective factor against a 
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