SLOVENSKO ZDRUZENJE ZDRAVSTVENIH SO/DELAVCEV V REVMATOLOGLJI

PLAVANJE IN VADBA V VODI

DEJSTVA

* Na kopnem opravljamo dela proti gravitacijski sili, ki nas potiska navzdol, v vodipa deluje natelo
sila vzgona, ki telo potiska navzgor in daje obCutek lazjega telesa.

* Vvodi, globokido pasu, je teza telesa enaka polovici teZze na kopnem.

 Slana vodaima ve¢ vzgona kot neslana voda, saj sol naredi vodo bolj gosto. Slanost vode pa se
razlikuje.

* Voda nudi 12x ve€ upora od zraka. Zato med plavanjem ali gibanjem v vodi, miSice delajo 12x
teZje kot na kopnem, ne da bi pri tem obremenjevali - poSkodovali sklepe.

uvobD

Tudi e ne znate plavati, voda omogoc¢a osebam z revmati¢nimi obolenji in miSi¢éno skeletnimi
tezavami veliko moznosti za razli¢ne oblike vadb v vodi.

Plavanje in vadba v vodi sta zelo priporocljivi za osebe z revmati¢nimi in miSi¢no skeletnimi
obolenji. Vzgon vode namre¢ podpira telo med gibanjem, hkrati pa nudi upor, ki lahko izboljSa
misi¢éno moc¢ in aerobno vzdrzZljivost brez obremenjevanja sklepov. Gibanje v vodi v primerjavi z
gibanjem na kopnem manj obremenijuje sklepe, torej posledi¢no povzro€a manj bolecin. Tako je
omogoceno bolj intenzivno gibanje brez prizadetosti sklepov, tudi pri starejSi osebi s povecano
telesno tezo in slabsim zdravstvenim stanjem. Vsekakor pa zgolj vadba v vodi ne zadostuje,
potrebno je tudi ustrezno gibanje na kopnem, predvsem zaradi vzdrzevanja in ali izboljSanja
kostne gostote. V vodi se lahko izvajajo vaje za izboljSanje sklepne gibljivosti, samo sedenje ali
stoja v vodi pa pomagata povecati proznost in sprostiti togost (okorelost) telesa. Priporodljivo je
izvajanje razli¢nih tehnik plavanja, izvajanje razli¢nih vaj v bazenu ali celo v banji doma ali se zgolj
prepustiti uzitku svobode gibanja v vodi in uZivati v naravni lepoti morja ali jezera. Gibanje v vodi
pomaga pri spro$€anju telesa, zmanjSanju stresa, izboljSa razpolozenje; vse to se dogaja med
samim telesnim treningom.

PLAVANJE

Ce ne znate plavati, se lahko v katerikoli starosti vpi$ete na te¢aj plavanja, kjer se naugite pravilne
tehnike, kar je pomembno. Plavanje z dvignjeno glavo nad povrSino vode, obremenjuje vratno
hrbtenico in lahko povzro€a tezave osebam z ankilozirajo¢im spondilitisom (AS). Hrbtno in prsno
plavanje kravla je najbolj priporocljivo za osebe z AS, ki imajo tezave s celotno hrbtenico, tudi z
vratnim delom, s kolki in koleni. Po operacijah kolka ni priporocljivo prsno plavanje (zabica), ker pri
tem lahko pride do neZelenega obrac¢anja v kolku. Pred zacetkom plavanja ali vadbe v vodi se je
vedno potrebno posvetovati z operaterjem ali fizioterapevtom.

VADBAV VODI

Ce za vas plavanje ni zanimivo, obstaja veliko drugih moznosti za vadbo v vodi. Vadba v vodi

namrec izboljSuje in vzdrzuje miSi€no mo¢, izboljSuje tudi sklepno gibljivost ter razteznost in

vzdrZljivost sréno-Zilnega sistema.

* VODNAAEROBIKA vklju€uje ponavljajoCe se gibalne vzorce, ki se izvajajo v vodi, ki sega do prsi
in z intenzivnostjo, ki ne povzroca tezje sape. Izvajanje je skupinsko pod vodstvom inStruktorja,
pogosto ob glasbeni spremljavi, kar je bolj zabavno in pove¢a motivacijo vadecih. To je odli¢en
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nacin za izbolj$anje sréno zilne vzdrzljivosti in »kurjenje« kalorij brez obremenitev sklepov.

* HOJAV VODI je dober nadin za izbolj$anje sréno-zilne vzdrzljivosti ob so¢asnem uzivanju v vodi
v plitvem ali globljem delu bazena, z uporabo plovnega pasu, jopi¢a ali pene. Cim globlja je voda,
tem napornejSa je vadba, njena intenzivnost pa se lahko $e dodatno poveca z vi§jim
dvigovanjem kolen med hojo.

V RAZMISLEK

* TEMPERATURA VODE - topla voda spro$¢a in je zato primerna za sprostitev misic in
zmanjSanje bolecin v sklepih. Veliko je bazenov z malo ogrevano vodo, nekateri pa so ogrevani
do visjih temperatur (33-34 °C) in ti so primernej$i za hidroterapijo. V termalnih kopali$¢ih so na
voljo bazeni, ki so primerni za plavanje, bazeni z najtoplejSo vodo pa so namenjeni relaksaciji.
Prehajanje iz enega bazena v drugega z razlicnimi temperaturami pospesuje prekrvavitev
telesa.

* HIDROTERAPIJA zajema specialne vaje, ki jih je mozno izvajati individualno ali skupinsko.
Vodi jih fizioterapevt v vodi s primerno temperaturo. Hidroterapija je pogosto prilagojena
potrebam posameznika in je namenjena rehabilitaciji.

» KOPALNAKAD -V domacikadi je mozno izvajati nekatere vaje za raztezanje misic in ohranjanje
sklepne gibljivosti. Mozno je gibanje z rokamiin nogami. Za izvajanje primernih vaj je priporocljiv
posvet s fizioterapevtom. Med izvajanjem vaj v domaci kadi je na dnu kadi priporocljivo namestiti
nedrseco podlago.

DODATNA OPREMA IN PRIPOMOCKI

Ocala zascitijo oCi pred kemikalijami v bazenu in slano vodo v morju. Osebe,
ki imajo tezave z o€mi, lahko uporabljajo individualno prilagojena ocala. Na
voljo so Stevilni plavajoci pripomocki, ki nudijo oporo, pomo¢ in vecji obCutek
varnosti med gibanjem v vodi. To so: telovniki in pasovi, ki obdrzijo telo na
povrSini vode; plavajoCe blazinice, ki podprejo zgornji del telesa in
omogocajo prosto gibanje z nogami in penasti - cevasti »Crvi«, ki so
uporabni na ve¢ nacinov. Vsi omenjeni pripomocki pri vodnih aktivnostih so
lahko tudi zabavni. Za vedji upor, kot ga povzro€a sama voda, so na voljo
plavuti, plavalne rokavice in vodne utezi. Pomembno je, da so ustrezno
namesceni, da ostanejo zapestja in sklepi stabilni. Ohlapno namesceni
pripomocki namre¢ dodatno obremenijo sklepe. wWww.revma-slo.si

NASVETI

1. Ker je gibanje v vodi lazZje, je vecja verjetnost, da zaCnete pretiravati, zlasti Ce ste zacetnik. Z
vadbo v vodi je treba zaceti postopoma, €as prezivet v bazenu poc€asi podaljSujte in postopoma
stopnjujte intenzivnost plavanja ali vadbe v vodi.

2. Ni priporocljivo izvajati programa vadbe v vodi kot ga izvajate na suhem, saj morda ne bo
ucinkovitin ni primeren za vadbo v vodi. O primerni vadbi v vodi se posvetujte s fizioterapevtom.

3. Ce uzivate v poslusanju glasbe med izvajanjem vadbe, lahko uporabite MP3 predvajalnik, ki ga
je mozno uporabiti v vodi. Glasba vas bo dodatno motivirala pri plavanju ali programu vadbe.

4. Lahko plavate ali vadite sami ali v skupini. Vadbi v skupini je dodana socialna nota in je bolj
zabavna.
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