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OPINIA LEKARSKA

Promieniowanie podczerwone (infrared —-IR ) znajduje sie w spektrum stonecznym
i stanowi ono okoto 42%. Promieniowanie IR od wielu lat wykorzystywane jest

w fizykoterapii, chirurgii plastycznej, ortopedii, rehabilitacji i medycynie sportowej.
Pozytywny efekt IR zostat wielokrotnie udowodniony w wielu pracach badawczych miedzy
innymi przez amerykanski urzad badawczy lotnictwa i astronautyki NASA.

Obecnie medycyna ma na celu nie tylko leczy¢ schorzenia, ale i dziata¢
prewencyjnie na caty organizm, zeby zapobiec im. Efekt dziatania IR polega na
wzmocnieniu wiasnych mechanizmoéow regeneracyjnych, ktére uruchamiajg sie pod ich
wptywem.

Jak podczerwien dziata na zywy organizm? W tkance biologicznej wywotuje przede
wszystkim reakcje termiczne. W kontakcie ze skdérg skutkuje ogrzaniem i nasila pocenie
sie. Posiada wiasciwosci biostymulacyjne i prozdrowotne.

Zastosowanie w lecznictwie

Promienie podczerwone zaczeto wykorzystywa¢ na szerszg skale (najpierw do
celdw medycznych). Najbardziej znanym zastosowaniem jest miedzy innymi leczenie
bélow miesniowych, chordéb stawowych, nastepstw kontuzji czy zwichnieé¢ i zaburzen
krazenia w obrebie skéry. Z powodzeniem stosuje sie promieniowanie podczerwone takze
w leczeniu wielu innych dolegliwosci, np. bélow zwigzanych z dyskopatig, po ztamaniach,
nastepstw zbyt intensywnych éwiczen fizycznych, menstruacja. Wykorzystuje sie réwniez
w celu tagodzenia kurczy i napie¢ miesniowych, szoku pourazowego. Z ich pomocg mozna
leczy¢ takie schorzenia jak: niektore choroby skéry, miesni, rwe kulszowg, wysokie
cisnienie krwi, stres, zmeczenie, reumatyzm, bdle glowy, artretyzm, bezsennosc,
przeziebienia. Energia podczerwieni korzystnie wptywa na uktad sercowo - naczyniowy,
ukfad oddechowy, gospodarke wodno - elektrolitowa, czynnos¢ wydzielniczg nerek i wielu
innych gruczotdw. Poza tym obniza napiecie mie$ni, zmniejsza pobudliwo$¢ nerwowg oraz
wrazliwos¢ receptorowaq, przez co dziata uspokajajaco i przeciwbdlowo, a takze znacznie
przyspiesza przemiane materii.

Zalety promieni podczerwonych:
Podczerwien stuzy wygladowi skory

Podczerwien hamuje rozktad widkien kolagenowych i elastycznych, a nawet je
stymuluje sprawiajac, ze skora na dtuzej zachowuje elastycznosé, witalno$¢ i mtody
wyglad. Diugie fale podczerwone niwelujg réwniez szorstko$é, pozostawiajgc skoére
gtadka i miekka.

Dziatanie promieni podczerwonych pomaga w uwolnieniu skory od zanieczyszczen
i obumartych komédrek. Rezultat jest taki, ze organizm tatwiej przyswaja tlen, poprawia
sie ukrwienie i kolor skory. Z wykorzystaniem ciepta podczerwieni mozliwe jest
otworzenie porow skory, ktére nie funkcjonowaty przez cate lata np. zatykane
kosmetykami. Podczerwien jest unikalnym aktywatorem metabolizmu komodrkowego,
ktory opdznia procesy starzenia stymulujac mechanizmy odnowy komorkowej
i wzmacniajac dotlenienie komérek. Dzieki wprowadzeniu tym sposobem

www.vacufit.pl



,UM_LM_ 41'_t
41-800 Zabrze, ul. Szcze$¢ Boze 1
Tel. 32 274 69 22, 509 123 010

w mikrostruktury skéry zapasu odzywczych sktadnikéw drobne zmarszczki i nieréwnosci
ulegajaq sptyceniu. Efekty wida¢ gotym okiem: mniej zmarszczek, jedrniejsza i lepiej
nawilzona skéra oraz promienna cera.
Terapia podczerwienig pomaga w leczeniu tradziku, tuszczycy, tupiezu, oparzen

i wszelkich pourazowych zmian skéry lub zranied. Blizny $wieze i zastarzate, nawet
bliznowce, mogg byc¢ stopniowo zmiekczone. Oparzenia i inne rany, w tym ciete, gojg sie
ze znacznie zredukowanym bliznowaceniem. Terapia podczerwienig jest stosowana na
oddziatach oparzeniowych.

Co podczerwien robi dla sylwetki?

Efektem gtebokiego ogrzewania promieniami podczerwonymi jest uwolnienie
organizmu
niepozadanych nadwyzek tluszczu, zwigzkéw toksycznych i wody, bedacych przyczyng
tworzenia sie tak zwanej ,skorki pomaranczowej”. Ze wzgledu na zdwojona gtebokos¢
penetracji w gtab miejsc objetych cellulitem, potaczona z 10 - krotnie wzmozonym
nagrzewaniem tych tkanek, terapia podczerwienig jest znacznie bardziej skuteczna, niz
jakakolwiek konwencjonalna metoda.
Korzystanie z podczerwieni dziata prozdrowotnie nie tylko na skore, ale takze wspomaga
odchudzanie. Odchudzajace dziatanie podczerwieni polega na tym, ze ciepto wnika w gtab
ciata od 4 do 6 cm i rozgrzewa organizm. Ciepto to, dzieki krwiobiegowi oraz krazeniu
limfy, dociera takze do gitebiej potozonych regionéw ciata oraz do organdéw
wewnetrznych.
Dziatanie fal podczerwonych powoduje, ze organizm tatwiej wydala nie tylko wode,
ale takze tluszcz (20%), cholesterol, metale ciezkie, kwasy i zwigqzki toksyczne,
mobilizuje sity obronne naszego organizmu, wzmacnia ukfad immunologiczny.
Pomaga réwniez wigza¢ wolne rodniki powodujac efektywne oczyszczanie organizmu,
usuwanie podskdrnej tkanki ttuszczowej i zmniejszenie cellulitu, w wyniku, czego skora
staje sie jedrna i elastyczna.

Terapia podczerwienia- trening bez wysitku

Promienie IR wprowadzaja do organizmu znaczng dawke energii. Naczynia
krwionosne ulegaja rozszerzeniu, ci$nienie krwi jest zdynamizowane, procesy
metaboliczne w tkankach zachodza szybciej, miesnie, Sciegna i nerwy sa lepiej
odzywione.

Terapia podczerwienig pozwala w dos$¢ krotkim czasie pozby¢ sie kwasu mlekowego,
ktory

kumuluje sie w miesniach podczas intensywnego wysitku fizycznego. Miesnie stajg sie
elastyczniejsze, znika bol i usztywnienie czyli popularne ,zakwasy”. A wiadomo, tzw.
zakwaszenie miesni jest zmorq kazdego, kto ¢wiczy. Promieniowanie podczerwonego
mozna stosowac nie tylko do przyspieszenia regeneracji organizmu i leczenia urazéw, ale
takze w procesie przygotowania organizmu do wysitku fizycznego. Podczerwien jest
doskonatym rozwigzaniem dla utrzymania sprawnosci sercowo - naczyniowej, kiedy
osoba aktywna jest zmuszona unika¢ wysitku, np. z powodu niesprzyjajacej pogody lub
kontuzji. Ponadto, stosowanie podczerwieni jest znakomita rozgrzewka przed
rozcigganiem lub rozpoczeciem intensywnej aktywnosci fizycznej.

Dzieki cieptu podczerwieni organizm jest wstepnie rozgrzany do jazdy na nartach, biegu
w niskiej temperaturze, itp. Badania wskazujg, ze rozcigganie po 40-minutowej sesji
podczerwieni powinno wytworzy¢ staty wzrost gietkosci. Nawet jedna 20-minutowa sesja
moze spowodowacé tymczasowy wzrost elastycznosci do 10%.

Udowodniono, ze terapia podczerwienig przyspiesza obieg krwi, zwieksza sie przy tym
ilos¢ hemoglobiny erytrocytéw, ktére dotleniajg nasze ciato, leukocytow, a to z kolei
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uodparnia organizm, chroni przed przeziebieniem, pozwala na codzienne uprawianie
sportu bez wzgledu na warunki pogodowe.

Dzieki poprawie przemiany materii podczas terapii IR, do kazdej komdérki naszego
organizmu sg dostarczane niezbedne dla jej funkcjonowania tlen i substancje odzywcze,
a to z kolei przyspiesza gojenie sie ran, urazow, kontuzji, siniakdow, efektywnie usuwa
béle stawdw i miesni oraz skurcze, redukujac czas rehabilitacji po zawodach. Pod tym
wzgledem terapia podczerwienig moze stac sie nieodtgczng czescig kazdego fitness klubu.
Niektére druzyny pitki noznej korzystajgq z terapii podczerwienig przed meczem, by
rozgrza¢ miesnie oraz po meczu w celach przyspieszenia proceséw regeneracji
organizmu.

Efekt biernego treningu naczyn wiencowych

Wiele os6b uprawiajacych biegi czyni to w celu stymulacji uktadu krazenia i naczyn
wiencowych, a nie tylko w celu ksztattowania miesni np. tydek. Ciepto promieniowanie
podczerwone spetnia te same wymogi, a skutek jest réwnie efektywny. Podczas kazdej
sesji podczerwieni, wystepowato znaczne obnizenie cisnienia krwi, oporu wyrzutowego
serca i catkowitego oporu obwodowego u wszystkich pacjentéw. U pacjentéow podczas
kazdej sesji wystgpit takze wzrost czestosci akcji serca, pojemnosci wyrzutowej serca,
wydajnosci serca i frakcji wyrzutowych. Naukowcy uwazajg te trzy ostatnie efekty za
dowod, ze stymulacja serca podczas wywotywanej podczerwienig hipertermii jest dobrze
zrébwnowazona, podczas gdy spis efektéw wykazuje wyraznie szczegdty zmian w krazeniu
w najmniejszych naczyniach, prowadzacych do pozadanego wyniku, t.j. obnizenia
cisnienia krwi.

Badania prowadzone przez NASA wykazaty, ze stymulacja przy pomocy promieni
podczerwonych jest idealng metoda utrzymania na statym poziomie i w dobrej kondycji
naczyn wiencowych u amerykanskich astronautéw podczas dtugich podrézy kosmicznych

Cieplo podczerwieni stymuluje przeptyw krwi

Podczerwienig mozna réwniez pozytywnie wptyna¢ na system ukrwienia oraz na
przemiane materii. Substancje wywotujgce bdl oraz zapalenia mogg zosta¢ wczesniej
usuniete z organizmu. Ogrzewanie jednego obszaru ciata wytwarza odruchowe
rozszerzenie naczyn w odlegtych obszarach ciata, nawet w przypadku braku zmiany
w temperaturze gtebokiej ciata; t.j. ogrzewajac jedna konczyne, rowniez w drugiej
obserwuje sie rozszerzenie naczyn; na przykfad ogrzewajac przedramie réwniez w obu
konczynach dolnych rozszerzg sie naczynia; ogrzewanie przodu tutowia spowoduje takze
rozszerzenie sie naczyn w dioniach. Ogrzewanie miesni wytwarza zwiekszony poziom
przeptywu krwi, podobny do tego, jaki powstaje podczas ¢wiczen. Wzrost temperatury
powoduje zwiekszony przeptyw krwi i rozszerzenie naczyn wiosowatych, tetniczek i zyt,
prawdopodobnie w wyniku bezposredniego dziatania na ich miesni gtadkie. Uwolnienie
bradykininy, uwolnionej w wyniku dziatania gruczotow potowych, réowniez powoduje
zwiekszony przeptyw krwi i rozszerzenie naczyn.

Hipertermia catego ciata, z wynikowym wzrostem temperatury wnetrza ciata, dalej
wywotuje rozszerzenie naczyn poprzez wywotywany przez podwzgorze spadek napiecia
wspotczulnego przy zespoleniu tetniczo - zylnym. Rozszerzenie naczyn jest takze
wywotywane przez odruchy, ktére zmieniaja réwnowage naczynioruchowa. Poprawa
cyrkulacji krwi powoduje lepsze jej zaopatrzenie w tlen, co z kolei jest dobroczynnym
¢wiczeniem dla serca i naczyn krwionosnych.
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PRZECIWWSKAZANIA

nowotwory , zmiany zaliczane po stanéw prenowotworowych

choroby skéry o przebiegu ropnym, z owrzodzeniami,

padaczka i stany psychotyczne,

ostre stany goraczkowe,

sktonnos$¢ do krwawien,

schorzenia przewlekte tj. gruzlica, choroby nerek, watroby oraz niedokrwistos$¢,

ostre i przewlekte choroby zakazne oraz stwierdzone ich nosicielstwo,

cigza powiktana zatruciem cigzowym lub niedokrwistoscia,

zaburzenia wydzielania wewnetrznego, takie jak nadczynnosci tarczycy, obrzeki oraz
niewydolnos¢ kory nadnerczy,

choroby uktadu krgzenia, w tym stabilna i niestabilna choroba wiencowa, stany po
przebytym zawale miesnia sercowego, stany po wylewach krwawych, uogdlniona
miazdzyca, zarostowe schorzenia naczyn krwionosnych oraz zakrzepowe zapalenie zyt,
niewydolnos¢ krazenia.

jaskra.

Terapia z zastosowaniem podci$nienia jest znana w medycynie naturalnej od ponad

5 tysiecy lat i do dzisiaj stosowana w medycynie chiniskiej. Podstawowym efektem terapii
podcisnieniem jest podwyzszone ukrwienie skory i podskornych warstw tkanki tacznej co
powoduje przyspieszenie proceséw przemiany materii i aktywacje mechanizmdw
samoregulacji organizmu. Podwyzszone ukrwienie spowodowane jest efektem ssacym na
skorze co powoduje wcigganie do zewnetrznych warstw skoéry ptyndw ustrojowych

z gtebiej potozonych tkanek. Przyspieszona przemiana materii jest wynikiem
podwyzszonego ukrwienia. Krew jest srodkiem transportu dla substancji odzywczych

i tlenu. Wiecej substancji odzywczych i tlenu w tkance oznacza podwyzszenie aktywnosci
komorek. Podwyzszona aktywnos$¢ procesow wewnagtrzkomoérkowych umozliwia
odtransportowanie szkodliwych produktéow przemiany materii i zalegajacych czastek
ttuszczu.

Uwarunkowania genetyczne

Obserwujemy coraz czestsze przypadki wystepowania u kobiet cellulitu, zwtaszcza

w spoteczenstwach o wysokim standardzie cywilizacyjnym, spowodowane przede
wszystkim  zaburzeniem krgzenia wywofanym niedotlenieniem z braku aktywnosci
ruchowej na $wiezym powietrzu i niedostatecznej aktywnosci miesni, niewlasciwego
sposobu odzywiania; zaburzenia uktadu nerwowego (przede wszystkim stres i depresja).
Cellulit pojawia sie najczesciej w miejscach gdzie podskérna tkanka ttuszczowa jest
grubsza, a wiec uda, posladki, biodra, brzuch, rzadziej ramiona. Zwalczanie cellulitu nie
jest tatwe, wazne aby rozpoczac¢ je wczesnie, w poczatkowym stadium rozwoju.

Stosowanie podci$nienia jednoczesnie z wysitkiem fizycznym na rowerze powoduje
przyspieszenie krazenia i utrzymanie go na odpowiednim poziomie (pompa miesniowa)

i jest gwarantem spalania uwolnionych kwasow ttuszczowych, poniewaz ttuszcz zostaje
spalony tylko przez aktywng prace miesni.

Taki sposéb spalania tluszczu oznacza, ze miesnie zuzywajg w czasie wysitku wolne
kwasy ttuszczowe, ktére sg dostarczane do komdrek miesniowych poprzez krew tetnicza.
Dobrze ukrwione warstwy skory sg w stanie duzo szybciej odda¢ czastki tluszczu niz
warstwy stabo ukrwione.

Pobieranie ttuszczu potrzebnego w procesie spalania w miesniach jest niezalezne od tego,
ktore partie mieséni pracujg, lecz od tego, ktore obszary skory i tkanki podskornej sa
lepiej ukrwione w danym momencie.
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Wiadomo, ze ttuszcze sa waznym nosnikiem energii, potrzebnej do pracy miesni
szkieletowych. Substraty ttuszczowe, tzw. wolne kwasy tluszczowe, pochodzace z tkanki
ttuszczowej sg dostarczane do miesni z krwig. Stad wiec, podczas ¢wiczenia dochodzi do
podwyzszonego wyzwalania substratéw ttuszczowych (wolne kwasy ttuszczowe) z tkanki
tluszczowej oraz na skutek lepszego krazenia krwi, takze do ich szybszego
odtransportowania do tkanki mie$niowej, gdzie od razu zuzywajq sie i nie gromadzac sie
na zapas.

Efekty dziatania: poprawa cyrkulacji krwi i limfy, wzrost przemiany materii, szybsze
spalanie tkanki tluszczowej, eliminacja cellulitu, spadek wagi ciata, korzystne
samopoczucie i wzrost witalnosci, poprawa sylwetki ciata

PRZECIWSKAZANIA: nowotwory, choroby serca, Choroby krazenia (ekstremalnie niskie
i ekstremalnie wysokie cisnienie), cukrzyca, epilepsja, cigza, miesigczka, stany zapalne

i infekcje, stany zapalne zyt oraz z saczace sie zylaki i owrzodzenia, ciezkie choroby
reumatyczne, niewydolnosci krazenia, obrzeki.

Podczas zwyktych ¢wiczen fizycznych, poktady ttuszczu zlokalizowane u kobiet w rejonie
brzucha, ud i posladkéw, z grubej warstwy (stabego ukrwienia) nie sg rozpoznawane
przez miesnie jako zrédio energii, dlatego tak trudno sie ich pozby¢. Z tego powodu
tradycyjne ¢wiczenia sportowe nie przyczyniajg sie do widocznej redukcji tkanki
ttuszczowej z tych okolic.

Podcisnienie wywotuje bardzo intensywne ukrwienie skory i podskérnej tkanki
tluszczowej. Ze wzgledu na duza powierzchnie, na ktéra dziata podcisnienie trzeba
wspomagac transport krwi w strone serca treningiem przy pomocy urzadzenia
ergometrycznego - steppera lub roweru. Krew jest Srodkiem transportu dla substancji
odzywczych, tlenu, produktéw ubocznych przemiany materii i toksyn.

Witold Borkowski
Lekarz Medycyny
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