S mepicover biuroprasowe.medicover.pl

F

Na sitownie w Nowym Roku?
Pamietaj, by zdrowo zaczac!

Po okresie zwigzanym z pandemig koronawirusa Polacy coraz
czesciej sktaniajg sie ku rozpoczeciu regularnej aktywnosci
fizycznej, a ambitnym postanowieniom w zakresie zdrowego
trybu zycia sprzyja — jak zawsze — okres noworoczny. Wiele
0s6b jednak zmaga sie z chorobami uktadu ruchu, a
dtugotrwaty siedzacy tryb zycia przyczynit sie do wystgpienia u
nich wielu dolegliwos$ci bolowych. Rozpoczecie lub powrét do
aktywnosci fizycznej musi by¢ stopniowy, przemyslany, a
najlepiej — skonsultowany ze specjalistg. Powr6t do formy
moze znacznie przyspieszy¢ fizjoterapia manualna —
przekonuje lekarz i fizjoterapeutka z Medicover.

Jak wynika z raportu przygotowanego przez Medicover pn.
,Praca.Zdrowie.Ekonomia. Perspektywa 2022” obserwujemy istotny wzrost
liczby zwolnieh z pracy z powodu béléw plecéw, a jednym z obszardw, ktéry
generuje najwiecej absenciji, sg choroby uktadu ruchu. Do takiego stanu rzeczy
moze przyczyniaé sie moze siedzacy tryb zycia, wymuszone pozycje w czasie
pracy zdalnej i biurowej oraz niedostateczna aktywno$¢ fizyczna.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Rosnacy popyt na ustugi klubow fitness i sitowni, jak i utrzymujace sie wysokie
zainteresowanie pakietami sportowymi, pozwalajg stwierdzi¢, ze Polacy po
okresie pandemii sg spragnieni regularnej aktywnosci ruchowej. Medicover
przypomina, ze powrét do sportu lub rozpoczecie treningdéw ,,0d zera” muszg
poprzedzi¢ adekwatne przygotowania.

Nalezy indywidualnie przyjrze¢ sie kazdemu
przypadkowi i dostosowac czestotliwosce,
intensywnos¢, a takze rodzaj treningu, aby
aktywowac odpornosc, sity witalne, wszystkie
zasoby organizmu w sposéb bezpieczny

— mowi lek. Patryk Poniewierza, Dyrektor ds. Medycznych w Medicover w Polsce.

Rozsadnym pomystem jest uprzednie
skonsultowanie stanu zdrowia. Lekarz powinien
wykluczyC przeciwwskazania powrotu do
aktywnosci fizycznej, czy powiktania np. po
COVID-19

— dodaje.

W poczatkowym okresie rozpoczetej aktywnosci fizycznej waznym aspektem
zdrowia jest zmobilizowanie organizmu, odbudowa odpornosci i sit witalnych,
ale i poradzenie sobie z dotychczasowymi dolegliwosciami bolowymi w
obszarze ukfadu ruchu. Poméc w tym moze fizjoterapia (terapia manualna).

Zestawy odpowiednich uciskéw, masazy,
pomagajg nie tylko leczy¢ bdl miesni, ale i uczyc
nowych wzorcow ruchowych, oddechowych,
poprawnej postawy. Poprawa zakresu ruchomosci
przektada sie na poprawe funkcji lokomocji i lepsze
samopoczucie pacjenta. W takim stanie zdrowia
tatwiej, przyjemniej i — co wazne — bezpieczniej —
rozpoczacC bardziej zaawansowanag, regularng
aktywnosc fizyczng

— przekonuje mgr Ewa Smolen, Kierowniczka Zespotu Fizjoterapii w Medicover w Polsce.



Z fizjoterapii skorzystajg w najwiekszym stopniu Ci
pacjenci, u ktorych wystepujg bble miesniowe,
dolegliwosci bélowe kregostupa, wady postawy,
bble migrenowe, bble napieciowe tutowia, gtowy,
karku. Stowem: wszyscy Ci, ktérzy na wtasnym
ciele odczuwajg ograniczenia zwigzane z pracg
zdalng, siedzgcym trybem zycia, dtugotrwatym
brakiem Cwiczen sportowych w czasie pandemii

— dodaje.

Jak wyglada wizyta poswiecona terapii manualnej?

Fizjoterapeuta zaczyna od doktadnego wywiadu z pacjentem ze szczegdinym
uwzglednieniem przebytych zabiegdw operacyjnych, wad postawy, urazow,
przecigzen, a takze nawykoéw ruchowych. Po tej analizie specjalista dokonuje
badania manualnego konkretnych okolic, wykorzystuje przy tym odpowiednie
techniki chwytu i nacisku (masaz poprzeczny, funkcyjny, tkanek gtebokich
mobilizacje uciskowe, stawowe, manipulacje), co ma pomdc w przywréceniu
prawidtowego napiecia tkanek, zmniejszenia dyskomfortu i dolegliwosci
bbélowych. Wizyte konczy wydanie pacjentowi zalecen, tym rowniez ¢wiczen do
samodzielnego wykonywania, by utrzymaé pozytywny efekt terapii, ale i
przygotowac pacjenta do ewentualnie innych, okreslonych aktywnosci
ruchowych. Liczba i czestotliwo$¢ wizyt, ktére odbywajg sie w centrach
medycznych Medicover w duzych miastach Polski, sg definiowane po pierwszej
konsultacji i sg uzaleznione od rodzaju dysfunkcji oraz charakteru dolegliwosci.



W zdrowym, sportowym trybie zycia wazne jest, by
dobieraC rodzaj i intensywnos¢ aktywnosci
ruchowej do swoich indywidualnych mozliwosci, a
takze odpowiednio, na biezgco reagowac na
zmiany zachodzgce w organizmie. Budowanie
nowych prozdrowotnych nawykow powinno
odbywac sie stopniowo, bez rewolucji dla
organizmu. Metody takie jak fizjoterapia to
doskonaty punkt wyjscia dla dalszej aktywnosci
sportowej, bo pozwala na zmapowanie i
zmniejszenie negatywnego wptywu schorzen
uktadu ruchu, a takze nabranie wiekszej
elastycznosci i wytrzymatosci, co ma kluczowe
znaczenie dla bezpiecznego urzeczywistnienia
pozostatych sportowych postanowien

— podsumowuije lek. Patryk Poniewierza.
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