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Physical activity in the water as a means to realize prohealthy values

Aktywnos$¢ ruchowa w srodowisku wodnym jako sposob realizacji wartosci
prozdrowotnych

PRZEZYWANIE I WYBOR WARTOSCI

Pragniemy zy¢ dobrze, chcac doznawaé mozliwie wysokiego poziomu samorealizacji. Przezywa-
jac réznorodne do$wiadczenia i ustosunkowujac si¢ do otaczajacego $wiata budujemy swdj $wiatopo-
glad, odwolujac si¢ do uznanych przez nas wartosci. Wartosci te poddawane sa hierarchizacji poprze
nadawanie im okre$lonego poziomu istotnosci.

,,Decyduje o niej prawidlowos¢ psychiczna, zgodnie z ktérg ujmowanie rzeczywistosci w procesie
zycia stanowi podstawg oceniania standw rzeczy i przedmiotéw pod wzglgdem przyjemnosci i nie-
przyjemnosci, podobania i niepodobania, aprobaty i dezaprobaty; i ta ocena zycia stanowi z kolei
gtebsza podstawe dla decyzji woli.”! Sktaniamy si¢ do podejmowania dziatan zbieznych z uznawana
hierarchigq wartosci, a mozliwo$¢ realizowania swoich plandw i zamierzen w zgodzie wytyczona przez
nas linig postgpowania jest podstawa doznawania szczg$cia. Prébujac analizowa¢ sposoby postgpowa-
nia odnies¢ si¢ nalezy w pierwszym rz¢dzie do struktury przestrzeni wartosci uznawanych przez kon-
kretnego cztowieka; podobne warto§ci moga charakteryzowac si¢ duza zmiennoscig mi¢gdzyosobnicza
w zakresie ich umiejscowienia w indywidualnej hierarchii wartosci. W réznych momentach zycia, dla
réznych oséb, rézne wartoéci sa najwazniejsze. Swiat realny tworza rzeczywiste wydarzenia, lecz
$wiat czlowieka budowany takze poprzez ich interpretacj¢ faktéw oraz dokonywanie rozstrzygnigé
aksjologicznych. To konkretny, $wiadomy swej wolnosci cztowiek wtadny jest okresla¢, co jest dlan
dobre, a co zle; co jest dobre, a co jeszcze lepsze. Tworzone sa oczywiscie takze spolecznie uznawane
i zalecane modele postgpowania w odnos$nych sytuacjach, lecz ostateczny, intencjonalny wybor rze-
czywistego dziatania nalezy zawsze do konkretnej osoby. Czgsto jednak okazuje sig, ze podejmowane
decyzje nie wynikaja z posiadania i realizowania wzglgdnie trwalego systemu wartosci, lecz podej-
mowane s3 doraznie, pod wptywem chwili i w odniesieniu do aktualnych okolicznosci. ,,.Dany pod-
miot dysponujacy wycinkowa, a niechby i petna hierarchia warto$ci, nie musi wcale dociera¢ do sys-
temu wartosci lub by¢ osobiscie jego nosnikiem, ani w wydaniu $wiadomosciowym li tylko, ani poza-
pogladowo, w postaci rzeczywistych wyboréw w zyciu.”” Brak sprecyzowanego systemu wartosci
badz jego niekomplementarnos¢, czy tez labilnos¢ w dazeniu do jego realizacji powoduje, iz cztowiek
nierzadko postgpuje w sposéb w niewielkim tylko stopniu sprzyjajacy osobowej samorealizacji; czgsto
nawet dziala wrecz destruktywnie wobec samego siebie. Swiat wartosci osobowo nieusystematyzowa-
nych i intuicyjnych ma charakter uktadu niestabilnego, ,,/.../ jawi si¢ jako amorficzna zbiorowos¢
domnieman, twierdzen, aktéw woli, stanéw emocjonalnych, a wreszcie idei, postulatéw, powinno-
$ci.”” W $wiecie tym cztowiek jest istota poszukujaca i btadzaca, czesto przypadkowo i niezbyt trafnie
realizujaca wartosci oraz wynikajace z nich potrzeby. Nalezaloby zatem skonkretyzowac, realizacja

290



ktérych wartosci jest cztowiekowi niezbedna, a ktérych jest dopetlnieniem i wzbogaceniem ludzkiego
istnienia. Nader wazne jest takze, aby uwrazliwienie na niektére warto$ci — nawet po ich wzglednym
spetnieniu — nie ulegato zmniejszaniu; jezeli okre§lone warto$ci lokowane sg rzeczywiscie na wyso-
kim poziomie istotnosci, to powinny by¢ odpowiednio szanowane i pielggnowane.

AKTYWNOSC RUCHOWA W HIERARCHII WARTOSCI

Istnienie cztowieka zalezy od realizacji wartosci egzystencjalnych’; zazwyczaj to one wiasnie
najmocniej domagaja si¢ satysfakcjonujacego poziomu spetnienia. Poczucie pewnosci egzystencjalne;j
w znacznym stopniu uwarunkowane jest posiadaniem odpowiedniego stanu zdrowia, zatem dziatania
przyjazne zdrowiu powinny znajdowaé si¢ na jednym z najwyzszych miejsc w realizacji osobniczej
hierarchii warto$ci. W zaleznos$ci od doznawania aktualnego stanu zdrowia dobrze jest pamigtac, ze
powinnismy je profilaktycznie chroni¢, poprzez promocj¢ zdrowia doskonali¢ lub w zabiegach leczni-
czych i rehabilitacyjnych przywracac.

Zdrowie cztowieka zalezy od wielu czynnikéw — w Narodowym Programie Zdrowia na lata 1996-
2005 wymieniono te najbardziej dla niego istotne: styl zycia (50-60%), $rodowisko fizyczne oraz
spoleczne zycia i pracy (0k.20%), czynniki genetyczne (0k.20%), jako$¢ i dostgpnos¢ stuzby zdrowia
(0-15%). Dane te staja si¢ podstawa do twierdzenia, ze promowanie odpowiedniego stylu zycia, bgda-
cym czynnikiem w istotnym stopniu zaleznym od uznawanej i realizowanej hierarchii wartosci, jest
jednym z najbardziej priorytetowych zagadnien w indywidualnym urzeczywistnianiu wartosci zdro-
wotnych. Wadliwy styl zycia, wyrazajacy si¢ gtéwnie nieracjonalnym sposobem odzywiania, pale-
niem tytoniu, przesadnym spozyciem alkoholu, nieumiejgtnoscia radzenia sobie z nadmiernym stre-
sem oraz zazywaniem substancji narkotycznych, a nade wszystko mata aktywnos¢ fizyczna (w zada-
walajacy z punktu widzenia zdrowotnosci sposéb kultywuje ja zaledwie jeden z dziesigciu dorostych
Polakéw) prowadzi do powstawania powaznych zagrozen zdrowotnych. Pobudzenie spolecznej i
indywidualnej potrzeby ruchu powinno wydatnie przyczyni¢ si¢ do poprawienia stanu zdrowia nasze-
go spoteczenstwa. Aktywnos$¢ fizyczna stymuluje ponadto rozwdj cech o charakterze spoteczno —
wychowawczym: uczy pokonywania trudnosci, prawidtowej oceny sytuacji, odwagi, szacunku, wsp6t-
zawodnictwa, ksztaltuje silna wolg, wytrzymatos¢, dyscypling, inteligencjg, zdolno$¢ przewidywania;
czynne uczestnictwo w kulturze fizycznej powoduje réwniez zwigkszenie efektywnosci pracy, wzrost
odporno$ci na zmgczenie fizyczne i psychiczne oraz podniesienie zdolnosci obronnych organizmu.
Wszechstronnie pozytywne oddziatywanie racjonalnie uprawianej aktywnosci fizycznej jest mocnym
argumentem na korzys¢ ,,wypisywania ruchowej recepty na zdrowie”.

PRZYJAZNE ZDROWIU RODZAJE AKTYWNOSCI RUCHOWE]

Badania poréwnawcze nad zdrowotnym znaczeniem niektérych form aktywnosci ruchowej do-
prowadzity do wniosku, Ze korzystny wptyw na stan zdrowia, a w szczegdélno$ci na uktad krazenia i
oddechowy maja ¢wiczenia o charakterze wytrzymatosciowym. Trening taki poleci¢ mozna zaréwno
mlodziezy, jak i ludziom starszym. Z szerokiego wachlarza dyscyplin sportowych zalecane sa: biegi
dlugodystansowe, biegi na nartach, trucht, marsz, ptywanie, turystyka rowerowa, kajakarstwo. Upra-
wia¢ mozna nie tylko jedna dyscypling sportowa — pozadana wrgcz jest réznorodnos$¢ aktywnosci
ruchowej (wybdr réznych rodzajéw aktywnosci ruchowej uzalezniony od upodoban, pory roku, miej-
sca pobytu osoby ¢wiczacej). Nie zaleca si¢ natomiast ¢wiczen sitowych — podnoszenie cigzaréw,
kulturystyka czy zapasy, a takze ¢wiczen o bardzo krétkotrwatych i duzych wysitkach, jak sprinty,
rzuty, skoki. Szczegdlne znaczenie maja ¢wiczenia aerobowe (tlenowe) i mieszane (tlenowo — beztle-
nowe) — tego rodzaju metabolizm zachodzi podczas wysitkéw o stosunkowo niskiej intensywnosci i
dtugim czasie trwania, jak biegi czy ptywanie.® Mniejsze znaczenie (czesto wrecz sa niezalecane —
szczegdlnie w rehabilitacji uktadu krazenia) maja ¢wiczenia krétkotrwate o duzej intensywnosci (wy-
sitki o charakterze beztlenowym), przebiegajace przy matym zaopatrzeniu migsni w tlen, jak wyko-
nywanie pompek, wyciskanie duzych cigzar6w czy dobieganie do autobusu. Aby ¢wiczenia odnosity
skutki zdrowotne, powinny by¢ realizowane przez okreslony czas, z odpowiednia czgstotliwoscig i
intensywnoscia; minimalny poziom wysitku fizycznego okresla reguta 3*30*130 (3 razy w tygodniu
po 30 minut z tetnem 130 uderzen na minute).” Zbyt niski poziom wysitku fizycznego nie przynosi
spodziewanych efektéw, a nadmierny doprowadzi¢ moze do przeciazenia organizmu. W wyniku
licznych badan wykazano, Ze najbardziej korzystne efekty aktywnosci ruchowej wystapity u oséb,
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ktére wydatkowaty na ten cel powyzej 2000 kcal/ tydzien (minimalnie 200-300 kcal/ trening).” W
planowaniu prozdrowotnej aktywnoS$ci ruchowej uwzgledni¢ nalezy, iz najlepsza forma ¢wiczen jest
ruch zwiazany z poruszeniami calego ciata: marsz (5 kcal/min.), wolny bieg (11 kcal/min.), jazda na
rowerze (10 kcal/min.), tenis (7 kcal/min.), koszykéwka (9 kcal/min.) czy ptywanie (10 kcal/min.).®

PROFILAKTYCZNE, REPARACYJNE I REHABILITACYJNE ZNACZENIE
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W WODZIE

Aktywno$¢ ruchowa odbywana w srodowisku wodnym wydaje si¢ by¢ jednym z najskuteczniej-

szych sposobdw realizacji celéw prozdrowotnych; juz poprzez samo zanurzenie si¢ w wodzie staje si¢
cztowiek rzeczywistym odbiorca warto$ci oferowanych przez to srodowisko. Aktywno$¢ ruchowa w
wodzie przebiega¢ moze w rézny sposob, jak choéby poprzez gry, zabawy czy tez rézne formy gimna-
styki. Tego rodzaju dziatania — nazwijmy je ,.nieplywackimi” — pozwalaja na proakwatyczne posze-
rzanie dostgpnej cztowiekowi przestrzeni wartosci. Zanurzenie si¢ w wodzie o temperaturze ok. 27-
29°C przynosi wiele pozytywnych skutkéw natury zdrowotne;:
® reakcjg naczyniowa, poprawiajaca elastyczno$¢ uktadu naczyniowego;
zwolnienie czynnosci serca i czgstosci tgtna;
obnizenie poziomu wapnia i podniesienie st¢zenia potasu;
zwigkszenie ilosci przeciwciat i podniesienie bakteriobdjczych wtasnosci surowicy krwi;
pobudzenie przemian metabolicznych;
wzrost pobudliwos$ci czuciowej i ruchowej nerwéw obwodowych;
wzmozenie czynnosci nerek 1 wydalania moczu;
pobudzenie czynnosci wydzielniczej zotadka i dwunastnicy;
zwolnienie i pogl¢bienie oddechu;
wzmaganie napigcia i sity migsni prazkowanych;
dziatanie przeciwgoraczkowe .
Jednak najbardziej charakterystycznym rodzajem aktywnosci uprawianej w srodowisku wodnym,
pozwalajacym na osiagnigcie petni korzysci oferowanych przez to srodowisko, sa rézne formy ptywa-
nia. Spoczynkowe oddzialywanie wymienionych powyzej czynnikéw ulega znacznemu wzmocnieniu
poprzez aktywno$¢ fizyczna. Pltywanie rekreacyjne wykazuje silne wptywy wspomagajace rozwoj i
utrzymanie w sprawnosci calego organizmu. Powszechnie znane jest stymulujace oddzialywanie
ptywackich form ruchu na uktady krazenia, oddechowy i mig$niowy oraz na doskonalenie sprawnosci
mechanizméw odpornosciowych. W plywaniu rehabilitacyjnym stosuje si¢ tradycyjne sposoby loko-
mocji w wodzie oraz ich specjalistyczne modyfikacje w celu przywrdcenia sprawnosci utraconej w
wyniku przebytego urazu lub choroby. ,,Ptywanie zawiera wiele czynnikéw usprawniajacych i jest jak
najbardziej zalecane w wielu schorzeniach, szczegdlnie w dysfunkcjach narzadu ruchu.”® Duza efek-
tywno$¢ zdrowotna (w ujgciu somatycznym) plywania taczy si¢ zazwyczaj z bardzo korzystnym jego
oddziatywaniem na sfera psychiczna. Przebywanie i wykonywanie czynnosci ruchowych w wodzie,
przy zachowaniu warunkéw wzglednego komfortu psychicznego i fizycznego, zwigksza otwarto$¢ na
przezywanie wartosci hedonicznych. Zrédlem przyjemnosci staje si¢ uczucie lekkosci spowodowane
odciazeniem organizmu — przyczyniajace si¢ do obnizenia tonusu mig¢$niowego oraz mozliwo$¢ dtugo-
trwatego wykonywania energochtonnego wysitku bez odczuwania przykrych skutkéw zmeczenia
(bélu migsni, utrudnien w oddychaniu czy ,kotatania” serca). Doznania zwigzane z aktywnoscia ru-
chowa w wodzie staja si¢ wéwczas wartoscia dajaca zdrowie i rozkosz.>

Chcemy by¢ ludzmi zdrowymi, a jednocze$nie do$¢ istotnym motywem naszego postgpowania jest
pragnienie doznawanie przyjemnosci. W promowaniu aktywnosci ruchowej jako czynnika prozdro-
wotnego nalezaloby zatem zwracaé szczegdlna uwagg na dyscypliny sportu, ktére bedac przyjaznymi
dla zdrowia kojarzone sa z wysokim poziomem doznawania przyjemnosci. Wydaje sig, ze jedna z
ciekawszych propozycji jest aktywno$¢ ruchowa w srodowisku wodnym; sprzyja ona zabiegom pre-
wencyjnym, leczniczym i rehabilitacyjnym dokonywanym wobec holistycznie ujmowanej osoby
ludzkiej.
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STRESZCZENIE

Pragniemy zy¢ dobrze, chcac doznawaé mozliwie wysokiego poziomu samorealizacji. Przezywa-
jac réznorodne do$wiadczenia i ustosunkowujac si¢ do otaczajacego $wiata budujemy swéj Swiatopo-
glad, odwolujac si¢ do uznanych przez nas wartosci. Wartosci te poddawane sa hierarchizacji poprze
nadawanie im okre§lonego poziomu istotnosci. Nalezy zatem skonkretyzowaé, realizacja ktérych
warto$ci jest cztowiekowi niezbgdna, a ktdrych jest dopetnieniem i wzbogaceniem ludzkiego istnienia.
Wazne jest, aby uwrazliwienie na niektére wartosci nie ulegalo zmniejszaniu; jezeli okre§lone warto-
Sci lokowane sa rzeczywiscie na wysokim poziomie istotno$ci, to powinny by¢ odpowiednio szano-
wane i pielggnowane. Poczucie pewnosci egzystencjalnej w znacznym stopniu uwarunkowane jest
posiadaniem odpowiedniego stanu zdrowia, zatem dziatania przyjazne zdrowiu powinny znajdowaé
si¢ na jednym z najwyzszych miejsc w realizacji osobniczej hierarchii wartosci. Aktywnos$¢ ruchowa
odbywana w $rodowisku wodnym wydaje si¢ by¢ jednym z najskuteczniejszych sposobéw realizacji
celéw prozdrowotnych. W promowaniu aktywnosci ruchowej jako czynnika prozdrowotnego nalezy
zwraca¢ szczegdlna uwagg na dyscypliny sportu, ktére bgdac przyjaznymi dla zdrowia kojarzone sa z
wysokim poziomem doznawania przyjemnosci. Plywanie jest tym rodzajem aktywnosci ruchowej,
ktéra sprzyja zabiegom prewencyjnym, leczniczym i rehabilitacyjnym dokonywanym wobec holi-
stycznie ujmowanej osoby ludzkie;.

SUMMARY

We want to live well and achieve possibly the highest level of self-realization. Our experiences
and attitudes toward the surrounding world help us to build our own viewpoint based upon the values
we recognize. These values are ranked according to a specific level of significance. It should be then
specified which values are indispensable and which ones enrich human existence. It is important that
sensitivity to some values remain unchanged; if specific values have indeed a high level of signifi-
cance, they should be respected and cherished. The sense of existential security is markedly deter-
mined by our health status, therefore prohealthy activities should be placed high in the individual
hierarchy of values. Physical activity in the water seems to be one the most effective means of realiz-
ing prohealthy goals. When promoting physical activity as a prohealthy behavior, we should pay spe-
cial attention to sports, which being good for health, are associated with a high level of pleasure.
Swimming is a physical activity which promotes prevention, treatment and rehabilitation with a holis-
tic approach to human being.
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