Temat 6: Odnowa biologiczna

Juz od zarania dziejéw cztowiek zwracal uwage na swoje cialo. Motyw ciala
przewija sie bowiem przez wszystkie epoki poczawszy od starozytnosci, koriczac
na czasach wspoétczesnych. Artysci od pokoleni pochylaja sie zatem nad tematyka
nagosci, choréb cielesnych i ich znaczeniach, czy tez co tak naprawde dzieje sie z
cialem po $mierci czlowieka. Majac jednak na uwage zawezone kryteria oceny ciata
ludzkiego, wielu znanych twércoéw pochylato sie przede wszystkim nad jego
powabnym wygladem. W mitologiach na przykiad odnajdziemy niezliczone
odpisy pieknych i czarujacych kobiet o idealnych sylwetkach, oraz silnych i dobrze
zbudowanych mezczyznach, stanowiacych swoiste wsparcie dla pieknych
niewiast. Wenus, Afrodyta czy Herakles to typowe uosobienia pragnien
dzisiejszych ich potomkéw, odnosnie pieknych i dobrze zbudowanych sylwetek.

Majac na uwadze ludzi z powyzszych mitéw, rowniez i my pragniemy
posiadac piekne, zdrowe i dobrze zbudowane ciata. Wiele 0séb, ktére rozpoczety
treningi i prace nad nim, powinny wziac tez po uwage aspekt odnowy biologicznej
ciata. Rozw@j cywilizacyjny wymusit bowiem na cztowieku dazenie do
przediuzenia i poprawienia jakosci zycia. Jak dowodza badania, ludzie ktérzy
posiadaja zgrabna sylwetke, zdrowo wygladajace ciato i nie cierpia na zadne
powazne schorzenia, przejawiaja sie wieksza pewnoscia siebie, a co za tym idzie
odnosza sukcesy w zyciu zawodowym. Dlatego wlasnie powstaly nowoczesne
oérodki odnowy biologicznej, ktére poszukuja co raz to nowszych sposobéw na
efektywna rewitalizacje sprawnoéci fizycznej cztowieka. Do pewnego czasu,
odnowa biologiczna kojarzona byta tylko i wytacznie z szybkim przywracanie
zdolnosci ruchowych gtéwnie u sportowcéw, cierpiacych na wszelkiego rodzaju
kontuzje. Najprosciej méwiac odnowa biologiczna to przede wszystkim zbior
aktywnosci i dziatan, ktére maja realny wplyw na przyspieszenie naturalnych
proceséw regeneracji organizmu. Jest to jednak definicja zbyt waska i zbyt
trywialna w swojej budowie, bowiem kojarzy sie ona jedynie z zabiegami
fizykalnymi. Dlatego tez WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) postanowita
odswiezy¢ te definicje, zastepujac ja jako welness, co najprosciej méwiac oznacza
pogode ducha, harmonijny rozwdj, spokéj i zdrowie fizyczne. Definiujac szeroko to
pojecie, odnowa biologiczna to gléwnie uwzglednienie czynnikéw zaréwno
biologicznych, jaki i psychologicznych i pedagogicznych, ktére maja wpltyw na to,
w jaki sposéb czlowiek dba o swoje ciato nie tylko podczas treningéw czy
zabieg6w, ale podczas calego Zycia.

W odnowie biologicznej zatem chodzi o Swiadome, przemyslane
kontrolowanie wszelkich czynno$ci zwiazanych z aktywnoscia czlowieka,
dokladniej zapobieganie efektom wystepujacych przeciazen psychofizycznych,
oraz jak juz zostalo wspomniane przy okazji definicji waskiej, sposoby na
odzyskanie pelnej sprawnosci utraconej w momencie wystapienia wszelkich
kontuzji czy urazéw.



Wyréznione zostaly trzy takie czynnosci, ktére oddziatuja na catoksztalt
odnowy biologicznej - sa to czynnosci biologiczne (odpowiednie zywienie,
suplementy diety, metody fizykalne, badania stanu organizmu, kontrola lekarska,
itp.), pedagogiczne ( racjonalne planowanie pracy, treningéw, obciazen itp.) oraz
psychologiczne ( zapewnienie odpowiedniego komfortu pracy). Powolujac sie
jednak na definicje waska, metodami bedacymi bodZcami, stuzacymi do
poglebienia calego procesu sa zabiegi takie jak:

- lecznicze kapiele;

- hydromasaze;

- kapiele mineralne;

- faznia parowa;

- sauna sucha;

- kapiel parowa w 1azni aromatycznej;

- kapsuly SPA;

- natryski itp.;

Jedna z ciekawszych metod zaliczanych do metod odnowy biologicznej jest
kriokomora. Sktada sie ona z trzech pomieszczeni o innej temperaturze.
Jednorazowo do komory udaja sie 3-4 osoby, przechodzac przez $luze do
przedsionka gdzie temperatura wynosi -10 stopni Celsjusza. Kolejne pomieszczenie
to temperatura rzedu -60 stopni Celsjusza, natomiast trzecia komora to juz
temperatura wahajaca sie od -110 do nawet -130 stopni Celsjusza. Na biezaco
monitorowani przez terapeute pacjenci, wykonuja oni powolne i ostrozne ruchy
ramion, nie dotykajac siebie nawzajem ani $cian, chodzac w kétko i tuptajac.
Zabronione sa intensywne ruchy, gimnastyka czy nacieranie sie.

Pierwszy zabieg odbywa sie w czasie maksymalnie 2 minut, w kolejnych
dniach pobytu w takim miejscu zaleca sie przebywanie w komorze maksymalnie
do 3 minut, a cala seria to okoto 10 zabiegéw. Istotne jest réwniez to, ze pacjenci
opuszczajacy komore, wychodza z niej dokladnie ta sama droga, ktéra przyszli.
Rola pacjenta w kriokomorze jest przede wszystkim stuchanie poleceni terapeuty, z
ktérym pacjent powinien stale mie¢ kontakt wzrokowy, aby w razie potrzeby
przerwac zabieg. Powinien on réwniez spokojnie oddychacé wykonujac wdech
przez nos a wydech ustami. Catos¢ zabiegu jest bacznie obserwowana przez
uprawnionych specjalistow, a wszelkie parametry takie jak iloé¢ tlenu w komorze
sa skomputeryzowane.
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