Hartowanie organizmu wzmacnia odpornos¢. Jak to zrobic?

Hartowanie organizmu, czyli poddawanie ciata dziataniu wysokich i niskich temperatur, uznawane
jest za metode zwiekszania odpornosci. Hartowanie ma na celu zmniejszenie wrazliwosci termicznej
i przyzwyczajenie organizmu do ciggtych zmian temperatur. Dzieki temu nie reaguje przesadnie na
spadek lub wzrost temperatury.

Trzy gtdwne zasady hartowania

1. Przed rozpoczeciem hartowania musimy bycC
zdrowi;

2. Hartowanie ciata nalezy stopniowac;

3. Hartowanie to proces, ktory nalezy wykonywac
systematycznie;
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Na czym polega proces hartowania organizmu?

Hartowanie organizmu znane jest od wiekdw. To stary sposdb na przyzwyczajenie ciata do
zmieniajgcych sie temperatur i niekorzystnych czynnikdw meteorologicznych. Ma na celu wzmacniaé
odpornosc i nie dopuszczaé, by organizm reagowat przesadnie na zmiane temperatury. To metoda
szczegolnie przydatna w Polsce, gdzie czesto doswiadczamy nieoczekiwanych zmian pogody, przez co
chorujemy czesciej. Hartowanie przeznaczone jest jednak wytgcznie dla oséb zdrowych, u ktérych
gwattowna zmiana temperatury nie wywota niebezpiecznych reakgji.

Hartowanie uwazane jest za doskonatg metode usprawniania regulacji cieplnej organizmu.
Kontrolowane zmiany temperatur wptywajg rowniez korzystnie na przemiane materii, krgzenie, ukfad
nerwowy, wzmacniajg odpornos¢ organizmu na chorobotwodrcze drobnoustroje. Dzieki



kontrolowanemu hartowaniu organizm adaptuje sie do znacznych zmian temperatur i w przysztosci
tagodniej je znosi. Uodparnia sie takze na wptyw czynnikdw zewnetrznych i lepiej radzi sobie ze
zwalczaniem przeziebienia.

Proces hartowania polega na ogrzaniu organizmu w wysokiej temperaturze, a nastepnie
gwattownemu schtodzeniu, co pobudza do dziatania uktad odpornosciowy. Taki mechanizm mozna
zaobserwowac korzystajgc z sauny, ktéra mocno podnosi temperature ciata. Po wyjsciu z cieptego
pomieszczenia trzeba zaraz zanurkowac¢ w zimnej wodzie lub obla¢ ciato lodowatg wodg z wiadra. Ta
gwattowna zmiana temperatur nazywana jest wtasnie hartowaniem.

Hartowanie bywa nazywane przez lekarzy podwyzszong odpornoscig ogdlng i zalecane jest osobom
zdrowym, ktdre nie majg przeciwwskazan do traktowania ciata wysokg lub niskg temperatura. Proces
hartowania to systematyczna praca, ktorej efekty mozna zauwazyé po pewnym czasie. Nie jest tak, ze
organizm z dnia na dzien uodporni sie na wahania temperatur. Moze sie zdarzy¢, ze zaczynajac
przygode z hartowaniem nabawisz sie kataru lub przeziebienia.

Hartowanie na miare mozliwosci !

Nie przesadzaj z hartowaniem. Nie ma potrzeby od razu kapac sie w przereblach i lezec¢ ,,plackiem”
w czasie upatéw. Hartowanie nalezy przeprowadzac z rozwagg, z umiarem i STOPNIOWO.

Jak hartowac sie na co dzien?

e Przebywaj duzo na swiezym powietrzu, szczegodlnie zimg, spaceruj i biegaj, a nawet jezdz
na rowerze. Ubieraj sie ciepto, ale nie ukrywaj przed mrozem.

e Chodz po domu boso, nawet po zimnej posadzce. Nie stdj w miejscu, ale poruszaj sie, ile
mozesz.

o Korzystaj z sauny i otwartych basenow szczegdlnie zimg, gdy wyjatkowo da sie odczu¢
zmiane temperatury.

e Zimgailatem przebywaj duzo na powietrzu. Nie ukrywaj sie w domu z powodu pogody,
tylko staraj sie do niej przyzwyczaic. Zawsze pamietaj jednak o zabezpieczeniu - cieptym
ubraniu lub kapeluszu i kremie z filtrem.

e Czesto wietrz mieszkanie. Konieczne jest doprowadzanie do cyrkulacji powietrza
szczegOlnie zimg, gdy ogrzewane powietrze w domu jest bardzo suche.

Hartowanie powietrzem

Hartowanie powietrzem to nic innego jak ruch na swiezym powietrzu. Bez wzgledu na pogode i pore
roku nalezy jak najwiecej czasu spedzaé na $wiezym powietrzu, poddajgc sie jego dziataniu. Piesze
wycieczki, sport i spacery to podstawowe elementy hartowania powietrzem. To bezpieczna metoda
dla oséb w kazdym wieku, ale wymaga konsekwencji. Z hartowania powietrzem nalezy zrezygnowa,
gdy szaleje siarczysty mréz lub panuje upat. Kapieli ,,powietrznych” najlepiej zazywaé w miejscach z
dala od miasta, gdzie powietrze jest lepszej jakosci.

Hartowanie wodg

Hartowanie wodg polega na poddawaniu organizmu dziataniu bardzo zimnej wody. Mozna zatem
korzystac z publicznych basendéw na powietrzu, lodowatych naprzemiennych prysznicéw lub zimowych
kapieli w morzu. W kazdym wypadku nalezy jednak zachowaé rozwage, bo szybkie wskakiwanie do
zimnej wody moze doprowadzi¢ do szoku termicznego. Najlepiej stopniowo schtadzaé ciato i obnizac
temperature organizmu, by na koncu zanurzy¢ sie w lodowatej wodzie.



Hartowanie storicem

Ten typ hartowania znamy jako opalanie, czyli korzystanie z kgpieli stonecznych. Wystawianie sie na
dziatanie storica wecale nie jest szkodliwe, jedli odpowiednio zabezpieczasz gtowe kapeluszem,
smarujesz skére kremem z wysokim filtrem, czesto sie schtadzasz i pilnujesz czasu opalania. Ciagte
opalanie powinno trwac najwyzej 10 minut. Po tym czasie nalezy schowac sie do cienia i ochtodzié.

Hartowanie powinno sie odbywac przez caty rok. Organizm nalezy przyzwyczajaé zaréwno do niskiej,
jak i do wysokiej temperatury.

Korzysci z hartowania dla organizmu

Osoby zahartowane (takze dzieci) rzadziej si¢ przeziebiajg i chorujg na infekcje drog
oddechowych! Hartowanie wzmacnia bowiem odporno$¢. U 0sob hartujacych si¢ chtodng
woda min. 3 razy w tygodniu stwierdzona wickszg ilo$¢ biatych komorek krwi glownie
monocytow i limfocytow.

Hartowanie ma tez inne liczne korzys$ci zdrowotne, a mianowicie...

= Poprawia krazenie krwi;

= Usprawnia dziatanie systemu regulacji cieplnej naszego ustroju;

= Zwigksza dostarczenie tlenu do komorek;

= Ulatwia oczyszczanie komorek z toksyn;

= Korzystnie wptywa na przemian¢ materii;

= Powoduje wzrost poziomu hormonéw we krwi m.in. noradrenaliny i
,hormonow szczescia";

= Opoznia procesy starzenia i korzystnie wptywa na stan skory;

» Ponadto zimne bodZce dzialajg pozytywnie na autonomiczny uktad
nerwowy.

Dla kogo hartowanie jest wskazane?

o Hartowanie wskazane jest dla wszystkich, ktorzy chcag wzmocni¢ odpornosé¢
organizmu, a nie majg przeciwwskazan do jego stosowanie.

o Wilasciwie dopasowane i rozsagdne hartowanie mozna stosowac zaréwno u matych
dzieci, jak i os6b starszych.

« Natomiast zawsze, niezaleznie od wieku, nalezy bra¢ pod uwage indywidualne
wlasciwos$ci 1 mozliwos$ci osoby poddawanej hartowaniu. Dobrym przykladem s3 tutaj
osoby szczuple majace mniejszg odpornos$¢ na zimno niz osoby o prawidlowej wadze
ciata.

ZADANIE: Otworz szeroko okno, ubierz sie odpowiednio i 10 razy zakrec kotem.
Kazde ¢éwiczenie wykonuj przez 30 sekund. Pamietaj o prawidtowym oddechu

wdech nosem-wydech ustami.
https://wordwall.net/pl/resource/950786/wf/%c4%87wiczenia-obwodowe



