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ZALECENIA | WSKAZANIA OPRACOWANE PRZEZ LEKARZA MEDYCYNY SPOROWE)J
PRZYCHODNI ZYCIE W NOWYM DWORZ MAZOWIECKIM

ZALECENIA OGOLNE

Dzieci i mitodziez powinny by¢ aktywne przez sSrednio 60 minut dziennie, wifaczajagc w to

umiarkowane lub intensywne ¢wiczenia aerobowe.

Kazda osoba uprawiajgca sport powinna raz do roku wykonywac badania u lekarza medycyny

sportowej.

PRZED ROZPOCZECIEM REGULARNYCH TRENINGOW NALEZY WYKONAC SZCZEGOtOWE
BADANIA LEKARSKIE U OSOB U KTORYCH WYSTAPILY:

bol/dyskomfort/ciezar/ciasnota w klatce piersiowej zwigzana z wysitkiem,

niewyjasnione omdlenie/stan przedomdleniowy,

nadmierna lub niewyjasniona duszno$¢/zmeczenie/kotatanie serca zwigzane z wysitkiem,
rozpoznany w przesztosci szmer nad sercem,

stwierdzone podwyzszone cisnienie tetnicze,

wczesniejsze ograniczenie/dyskwalifikacja z uprawiania sportu,

zalecana w przesztosci diagnostyka kardiologiczna,

ZALECENIA Z WYWIADU RODZINNEGO:

przedwczesna smieré (nagta/niewyjasniona) z przyczyn sercowo - naczyniowych, u co najmniej

jednego krewnego przed 50 r.z.,
niepetnosprawnosé z przyczyn sercowo -naczyniowych u bliskiego krewnego przed 50 r.z.,

10. wywiad rodzinny w kierunku powaznych chordb serca: kardiomiopatii przerostowej,
kardiomiopatii rozstrzeniowej, zespotu wydtuzonego QT, innej kanatopatii, zespotu Marfana,

istotnych klinicznie arytmii.
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ZALECENIA DOTYCZACE ZYWIENIA | TRENINGU

Kazdy trening powinien odbywac sie w schemacie: faza rozgrzewki-15min, trening witasciwy, faza
potreningowa , ¢wiczenia rozciggajgce 15 min.

Przed, w trakcie i po wysitku rekomendowane jest uzupetniania ptyndw, co najmniej 1,5-2 litrami
niestodzonych napojéw w postaci wody mineralnej, herbaty owocowej/ziotowej. Na kazdg
dodatkowa godzine treningu nalezy zaplanowac spozycie 400—800ml napojow. llo$¢ spozywanych
ptyndw jest Scisle uzalezniona od czynnikéw srodowiska, w ktérych odbywa sie wysitek.

Na 2-3 godziny przed zawodami sportowiec powinien wypi¢ 500—-600 ml ptyndow (5-10 ml/kg mc)
(woda lub napéj zawierajgcy weglowodany).

Po rozgrzewce, na 5-15 minut przed rozpoczeciem wysitku fizycznego, 200—-250 ml wody lub napoju
sportowego.

W trakcie wysitku nie powinno sie przyjmowac napojéw hipertonicznych (>330 mOsm/L), tj.: soki
owocowe, soki warzywne, mocno stodzone napoje.

Zaleca sie spozycie positku ok. 2 h przed wysitkiem i ok. 3 h przed zawodami.

Przy podejmowaniu wysitkdw trwajgcych powyzej 2 h zaleca sie spozycie porcji napojow
sportowych (150-200ml) lub matej przekaski weglowodanowej ok. 0,5h przed startem.

15-30 minut po zakonczeniu wysitku zawodnik powinien uksztattowaé nawyk picia napoju
zawierajgcego weglowodany np. soku owocowego.

W ciggu dwdch godzin po treningu nalezy spozy¢ positek bogaty w weglowodany.
Zalecenia zywieniowe:
1. Warzywa i owoce — 5 porcji dziennie.
2. Produkty z petnego ziarna zbéz i/lub rosliny stragczkowe, i/lub ziemniaki, i/lub
inne produkty zbozowe — podczas kazdego gtéwnego positku.
3. Mleko lub produkty mleczne — 3 porcje, oraz mieso, ryby albo jaja— 1 porcja.
Zaleca sie wybieranie miedzy porcjg miesa, ryby, jaj, sera lub innych Zrddet biatka.
4. Oleje, inne ttuszcze, orzechy — codziennie, w umiarkowanych ilosciach.
U dzieci suplementy diety poprawiajgca aktywnosc fizyczng nie sg zalecane.
Kreatyna u dzieci nie jest zalecana.

Wszelkie urazy sportowe narzadu ruchu, szczegdlnie gdy towarzyszy im styszalny trzask, obrzek,
krwiak powinny by¢ doktadnie diagnozowane przed powrotem do sportu- USG/RTG/MRI.



