Zdolnos¢ do nurkowania, starzenie sie,
¢wiczenia fizyczne i Twoje serce

Porozmawiajmy o tym, co tak naprawde oznacza zdolnosc¢ do nurkowania oraz jak mozesz
zmniejszac ryzyko i zwiekszac dtugosc zycia, bedac nurkiem.

Podajmy najpierw najwazniejszg wiadomos¢: najwiekszym niebezpieczehstwem dla nurkéw nie jest
choroba dekompresyjna. Nie jest nim réwniez barotrauma, partner nurkowy, ktéry ma tragiczny poziom
umiejetnosci, ale ciggle wrzuca fotki na instagram, ani cos wielkiego z ostrymi zebami. Powodem az
25-30% Smiertelnych wypadkéw nurkowych sg problemy z uktadem krazenia.

Jest to wspdlna opinia DAN EU i US i zostata przedstawiona przez profesora Constantino Balestre (EU) i dr
Matiasa Nochetto (US) w rozmowie, ktéra odbyta sie na wiosne zesztego roku i ktérej gospodarzem byt
niedawno zmarty, wspaniaty Michael Menduno.

Oboje eksperci DAN podkreslaja, ze zadbanie o zdrowie uktadu krgzenia jest najwazniejszg rzecza, jaka
nalezy zrobi¢, aby zminimalizowa¢ ryzyko $miertelnego wypadku. Nurkowie w wieku powyzej 45 lat
powinni co roku przechodzi¢ badanie kontrolne u lekarza specjalisty.

Kiedy juz to wiemy, zrébmy krok w tyt i zobaczmy, co tak naprawde oznacza, ze kto$ ma zdolnos¢ do
nurkowania.

Zdolnos¢ (do)

Stowo ,zdolnos¢” jest czesto uzywane jako synonim sprawnosci fizycznej. Ktos, kto moze podnies¢ 150 kg i
przebiec maraton moze zosta¢ opisany jako ,bardziej sprawny” niz osoba, ktdra jest w stanie ponies¢ tylko
potowe tego ciezaru i przebiec potowe tego dystansu.

Jesli jednak chodzi o nurkowanie rekreacyjne, réznica miedzy tymi dwiema osobami raczej nie bedzie miata
znaczenia. Nie poréwnujemy ich osiggniec. Inne znaczenie stowa ,zdolnos¢” to ,adekwatnos¢” (tak jak w
wyrazeniu zdolny do osiggniecia jakiegos celu) i tej definicji bedziemy uzywac.

Ocena zdolnosci do nurkowania oznacza ogdlne spojrzenie na dang osobe - jej zdrowie fizyczne i
psychiczne, zaré6wno w dtugim, jak i kréotkim okresie (stres, podréze, powazne choroby) - oraz
zastosowanie specjalnego zestawu kryteriéw. Zdolnos¢ do nurkowania nie polega na wygraniu konkursu,
ale na spetnieniu pewnych standardéw. Sg one opisane w Formularzu medycznym WRSTC's medical
statement i w dotagczonych do niego wytycznych dla lekarzy.

Nurkowie

Starzejagca sie populacja 0séb o réznorodnej sprawnosci fizycznej jest dobrym opisem spotecznosci
nurkowe] traktowanej jako catos¢. Przecietny nurek nie jest wzorem do nasladowania, jesli chodzi o nawyki
dotyczace ¢wiczen i zdrowego odzywania, a coraz wiecej z nas jest w wieku, w ktérym choroby przewlekte
zaczynajg odgrywac pewna role.

Kiedy weZmiemy pod uwage lokalizacje i sposéb nurkowania, zauwazymy pewne réznice.

Nurkowie w Azji sg czesto miodsi od nurkéw w Europie i Amerykach. Freediverzy jako grupa sa najmtodsi i
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najbardziej sprawni fizycznie. Przecietni nurkowie techniczni sg raczej starsi - mtodzi ludzie rzadko maja
taki dochdd, aby zaptaci¢ za hel czy rebreather - ale sg oni czesto bardziej Swiadomi stanu swojego
zdrowia.

Nurkowie rekreacyjni to duze spektrum: od mtodych profesjonalistéw, ktérzy przez caty dzieh nosza butle,
poprzez pracownikéw biura po 40-tce, ktérzy uwielbiajg rozmawiac o tym, jacy byli wysportowani w szkole
sredniej, az po Rafata, ktéry ma 73 lata, watrobe wielkosci matej planety i pali jak smok.

Nurkowanie

Kazdy rodzaj nurkowania to potgczenie wysitku fizycznego, ekspozycji na goraco i zimno oraz obcigzenie
dekompresja. Istnieje jednak wiele wariantéw. Wyprawa na todzi typu liveaboard lub nurkowanie w bazie z
petng obstuga, gdzie zatoga todzi zajmuje sie sprzetem, a Ty musisz tylko wejs¢ do wody przewrotem do
tytu i dobrze sie bawi¢ ma inne wymagania niz nurkowania, ktére wymagajg wejscia z brzegu po
nierbwnym terenie lub dtugiego ptyniecia w falach.

Oprocz dtuzszego czasu w wodzie i wiekszej dekompresji, nurkowie techniczni muszg potrafi¢ radzi¢ sobie
z dwiema butlami i stage’ami, nie nabawiajac sie przy tym przepukliny w catym kregostupie. Freediving
wymaga o wiele mniej sprzetu i spokojnych warunkéw na morzu, ale charakter tej aktywnosci jest
najblizszy temu, co wiele aktywnych oséb opisatoby jako ¢wiczenia fizyczne.

Lokalizacja odgrywa wazng role: wyprawa na todzi liveaboard w tropikach moze oferowad tatwe
nurkowania w spokojnych, jasnych, cieptych wodach, ale czesto miejsca nurkowe sg daleko od dostepu do
profesjonalnych ustug medycznych. Nurkowie z problemami zdrowotnymi, ktére moga wymagac szybkiej
pomocy medycznej powinni wzig¢ to pod uwage.




Porada ekspertow

Majac na wzgledzie te réznorodnos¢, lekarze DAN podaja kilka ogdlnych zalecen dla spotecznosci nurkowe;.
~Podczas nurkowania warto zwrdci¢ uwage na wyzwania dla naszego uktadu sercowo-naczyniowego.
Problemy z sercem, nie pecherzyki, sq najwiekszym zagrozeniem” - méwi Matias Nochetto. ,Ci z nas,
ktérzy majg ponad 45 lat powinni regularnie badac serce i powaznie podchodzi¢ do wynikéw".

Oprécz wygrania dobrych genéw na loterii, odpowiednie nawyki dotyczgce ¢wiczeh mogg na dtugo
zapewni¢ zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego. Starsi nurkowie, ktoérzy nie ¢wiczg poza sezonem
zwiekszajg swoje ryzyko, kiedy nagle zaczynajg podnosi¢ butle, wskakuja do zimnej wody, zmagaja sie z
pradami lub wspinajg na t6dz po drabince po dtugich okresach nieaktywnosci.

Wedtug Balestry i Nochetto doswiadczenie w nurkowaniu i dobre umiejetnosci réwniez zmniejszaja ryzyko:
zadania fizyczne stajg sie mniej wyczerpujace, kiedy s wykonywane regularnie a znajomos$¢ danej sytuacji
pomaga zachowac spokdj i oszczedza¢ energie. Z drugiej strony starsze osoby, ktére sg réwniez
poczatkujacymi nurkami (lub troche wyszty z wprawy) musza liczy¢ sie z wiekszym ryzykiem i zachowac
szczegblng ostroznosc.

Zadbaj o swoje ciato

Jak na ironie, wsréd aktywnosci na swiezym powietrzu nurkowanie wyrdznia sie tym, ze chcesz by¢ w
formie, aby w nim uczestniczy¢, ale nie poprawisz swojej formy, bioragc w nim udziat. Wrecz przeciwnie:
unikanie wysitku jest nieodfacznym elementem bycia dobrym nurkiem. W tym momencie rodzi sie pytanie,
jak najlepiej przygotowac ciato na sytuacje, gdy unikanie duzego wysitku fizycznego nie jest mozliwe.

Kiedy myslimy o ¢wiczeniach, wiekszos¢ ludzi ma na mysli takie aktywnosci jak spacery, ptywanie, jogging
lub jazda na rowerze. By¢ moze przyczyng jest to, ze czesta motywacja do rozpoczecia uprawnia sportu
jest che¢ zrzucenia wagi, a ¢wiczenia typu steady-state cardio (utrzymywanie statego wysitku w
rownomiernym tempie przez dtuzszy czas) sq popularne, aby osiggnac ten cel.

Jesli ktos nie ma problemdéw ze zdrowiem zwigzanych z otytoScia, samo zrzucenie wagi nie poprawi formy
fizycznej w taki sposdb, w jaki potrzebujemy przy nurkowaniu. Bycie szczuptym i bycie zdrowym to nie jest
to samo.

W sytuacjach, kiedy nurkowanie wymaga wysitku fizycznego, zazwyczaj jest on potrzebny przez krétki
okres czasu i obejmuje przenoszenie ciezkich rzeczy, takich jak podnoszenie sprzetu nurkowego, wspinanie
sie po drabinie z butlami, kiedy t6dZ kotysze sie na falach lub - miejmy nadzieje, ze nigdy Ci sie to nie
przydarzy - wynoszenie poszkodowanego po wypadku.

Nie tylko cardio

Wykonywanie takich zadah z pewnoscia siebie i bez obawy, ze dojdzie do urazu wymaga pewnej sity i nie
zdobedziesz jej, chodzac po biezni.

Gtéwnym sposobem, aby mie¢ wiecej sity jest trening oporowy. Klasyczne podnoszenia sztangi (przysiady,
martwy cigg, wyciskanie na fawce, wyciskanie nad gtowe, itp.) wyrézniajg sie jako sprawdzona metoda
zwiekszania sity catego ciata. Aby bezpiecznie wykonywa¢ te podstawowe ruchy, nalezy przestrzegac
pewnych zasad, ale sg one jednymi z najtatwiejszych do nauczenia, najbardziej efektywnych i
funkcjonalnych (w sensie przydatnosci w codziennym zyciu) ¢wiczen catego ciata, jakie istnieja. W



odrdznieniu od treningu na urzadzeniach, ¢wiczenia te poprawiajag réwniez postawe i rownowage z
obcigzeniem.

Wiele badan wykazato, ze ¢wiczenia sitowe majg taki sam efekt w zapewnieniu zdrowego serca jak cardio.
Wieksza masa miesniowa oznacza réwniez wyzszy wskaznik podstawowej przemiany materii, co pomaga
zredukowac tkanke ttuszczowg (ale niekoniecznie zrzuci¢ wage, poniewaz miesnie sg gestsze). Na koniec
trening oporowy jest wazny, aby utrzymad gestosc kosci, ktéra razem z silnymi miesniami wspierajgcymi
twoj kregostup i stawy pomaga zapobiega¢ urazom. Wszystkie te czynniki stajg sie coraz wazniejsze z
wiekiem.

Nalezy jednak pamietad, ze najlepsze ¢wiczenia to takie, przy ktérych masz motywacje, aby je
kontynuowad. Jesli lubisz Pilates, uprawiaj je. Jesli twdj trening taczy ¢wiczenia oporowe z czyms, co
powoduje, ze Twéj oddech przyspiesza, prawdopodobnie robisz dobrg robote. Jesli nie masz pewnosci, czy
dany rodzaj ¢wiczenia jest odpowiedni dla Ciebie z powodu urazu lub wczesniejszych probleméw ze
zdrowiem, warto najpierw skonsultowac sie z lekarzem.

Stuchaj swojego ciata i wybieraj wyzwania

»Naucz sie stucha¢ swojego ciata. Nie zmuszaj sie i nie méw swojemu wewnetrznemu gtosowi, zeby sie
zamknat, kiedy prébuje Cie ostrzec. Zaakceptuj, kim jestes i znaj swoje ograniczenia” - méwi profesor
Balestra na zakonhczenie. ,Jesli chcesz postawi¢ przed sobg wyzwanie, musisz najpierw sie przygotowac.
Nie forsuj sie w danej sytuacji, myslac, ze wszystko bedzie dobrze”.

Zdolnos$¢ do nurkowania nie jest pytaniem, na ktére mozna odpowiedzie¢ ,tak” lub ,nie”. Nalezy wzig¢ pod
uwage nie tylko nurka oraz jego krétkoterminowy i dtugoterminowy stan zdrowia fizycznego i


https://scholar.google.com.my/scholar?hl=en&as_sdt=0%2C5&q=strength+training+and+cardiovascular+health&oq=

psychicznego, ale rowniez trzeba uwzglednic rodzaj nurkowania i okolicznosci. Oprocz pytania ,Czy jestem
zdolny do nurkowania” trzeba réwniez zapytac: , Czy to nurkowanie jest dla mnie odpowiednie?”.

Bioragc to pod uwage, pamietaj: ciezko trenuj, nurkuj z tatwoscig i pozostan bezpiecznym!

Ten artykut jest czesciowo oparty na wywiadzie z profesorem Costantino Balestrg (DAN EU, Haute Ecole
Bruxelles-Brabant) i doktorem Matiasem Nochetto (DAN US) przeprowadzonym przez Michaela Menduno na
wiosne 2025 roku. Catg rozmowe mozna obejrzec tutaj: Diving’s Biggest Hidden Danger Revealed by

Experts!

0 ekspertach

Matias Nochetto, M.D. jest wiceprezesem ustug medycznych w DAN, gdzie pracuje od 2006 roku. Jest
jednym z dyrektoréw programu kontynuacji edukacji medycznej DAN-UHMS i wyktadowcg na wielu
krajowych i miedzynarodowych kursach i programach medycyny nurkowej. Zostat instruktorem
nurkowania w 1999 roku, kiedy uczyt sie w szkole medycznej, a potem dostat trzyletnie stypendium
kliniczne i badawcze w medycynie hiperbarycznej i nurkowej, aby potaczy¢ te dwie pasje.

Costantino Balestra, Ph.D. jest wiceprezesem ds. badan i edukacji w DAN Europe oraz bytym prezesem
European Underwater and Baromedical Society (EUBS). Kieruje Laboratorium fizjologii Srodowiska,
starzenia sie i pracy na uczelni Paul-Henri Spaak w Brukseli w Belgii. Jego gtéwne zainteresowania
badawcze to fizjologia w ekstremalnych Srodowiskach i nauka o sporcie.

Ttumacz: Agnieszka Kostera-Kosterzewska jest instruktorem nurkowania z Polski i oferuje prywatne
nurkowania i kursy na wyspie Gozo, Malta. Pracuje réwniez jako ttumacz dla PADI i DAN. Mozesz sprawdzic¢
jej profil na Facebooku lub wejs¢ na strone internetowg azurediving.net.
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