Aktywnos¢ fizyczna

R Aktywnos¢ fizyczna nie tylko pomaga zapobiegac
nadwadze, otylosci, ale takze korzystnie wpltywa na
nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Sport jest
jednym z najskuteczniejszych sposobéw
zapobiegania chorobom cywilizacyjnym, takim jak
nadcisnienie czy cukrzyca. Pamietaj, ze aktywnos¢
fizyczna poprawia twoj stan zdrowia nawet wtedy,
gdy nie tracisz wagi.



Wplyw aktywnosci fizycznej
na nasze zdrowie

R Wiele badan epidemiologicznych potwierdza wplyw
zmniejszonej aktywnosci fizycznej na rozwoj chor6b
dietozaleznych, m.in. otylosci, cukrzycy choroby
niedokrwiennej serca, na Swiecie.

R Systematyczne uprawianie ¢wiczen fizycznych,
poprzez zwiekszenie wydatku energetycznego,
sprzyja nie tylko obnizeniu masy ciala, ale takze
wywoluje wiele korzystnych zmian w organizmie
czlowieka.



Zasady ¢wiczen

&R Podczas odchudzania czy C{:)Oprawy zdrowia zaleca sie
W(ifkonywame réznych rodzajow ¢wiczen w zaleznosci
od:

- pory roku,

- dnia tygodnia,

-  wieku,

- kondydji fizycznej

- czy wlasnych upodoban.

R Bardzo istotna jest w podejmowaniu
treningodw systematycznos¢.

R Warto wykonywac ¢wiczenia przez caly rok i na
przestrzeni catego zycia.
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Jak éwiczy¢?

¢wicz regularnie co najmniej 3 razy w tygodniu, a najlepiej codziennie
gtowna czes¢ treningu powinna trwac 30-40 min. i by¢ poprzedzona 5-10
minutowa rozgrzewka, a zakoniczona 10-15 minutami ¢wiczen
wyciszajacych.

pamietaj o rozgrzewce przed treningiem, poniewaz zapobiega kontuzjom
dostosuj intensywnos¢ ¢wiczer do swoich mozliwosci

jezeli zaczynasz ¢wiczy¢, rob to powoli i ostroznie, stopniowo zwiekszaj
intensywnos¢ wysitku

nigdy nie ¢wicz bezposrednio po positku, odczekaj minimum godzine
wybierz sport, ktéry bedzie dla ciebie przyjemnoscia a nie obowiazkiem
stosuj roznorodne ¢wiczenia, zeby nie staly sie¢ nudne i rutynowe

¢wicz przy muzyce jest to dodatkowa rozrywka

¢wicz w ulubionym miejscu: na dworze lub w zamknietym pomieszczeniu

P

¢wicz w grupie, masz wtedy wieksza motywacje a poza tym razem zawsze
weselej



Warto rowniez wspomnie¢ o codziennych czynnosciach takich jak:
sprzatanie,

wchodzenie po schodach,

spacerowanie z psem

robienie zakupow,

praca w ogrodzie,

opieka nad dzie¢mi (lub - jeszcze lepiej - aktywna zabawa z nimi),
ktore rowniez zwiekszaja zuzycie energii.
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Codzienne powtarzanie tych czynnosci powoduje spalanie catkiem
duzej ilosci kalorii. Nie kazdy moze pozwoli¢ sobie na 30min
c0d21ennego treningu zdrowotnego.
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Co nam daje aktywnos¢ fizyczna?

pomaga w utrzymaniu odpowiedniej wagi ciata, redukuje tkanke tluszczowa,
wplywa na wzrost masy miesni i kosci,

poprawia ogoélne samopoczucie i zdrowie psychiczne,

poprawia stan emocjonalny (obnizenie stanéw lekowych, depresji),
wzmachia serce i poprawia stan uktadu krazenia,

wplywa na obnizenie spoczynkowego i wysitkowego ciSnienia tetniczego krwi
oraz tetna,

obniza ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych,

chroni przed osteoporoza,

poprawia profil lipidowy,

wplywa na wzrost cholesterolu HDL (tzw. "dobry cholesterol'? i redukuje
zawarto$¢ w osoczu matych gestych LDL (tzw. "zty cholesterol"),

zmniejsza ryzyko cukrzycy poprzez poprawe tolerancji glukozy,

w&alflwa korzystnie na sprawnosc i prawidlowe funkcjonowanie umystu (tj.:
zdolnos¢ podejmowania decyzji, planowanie, pamiec¢ krotkotrwata),

poprawia jakos¢ snu,
poprawia og6lna sprawnos¢ fizyczng organizmu



Ile kalorii spalimy?
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Cwiczenia umiarkowane Cwiczenia energiczne

Siedzenie 100 kcal/h Szybki marsz 350 kcal/h
Gotowanie 188 kcal/h Gimnastyka, siatkowka 300 kcal/h
Prasowanie 248 kcal/h Taniec, tenis 420 kcal/h

Odkurzanie 260 kcal/h Koszykowka 540 kcal/h

Spacerowanie 240 kcal/h Pitka nozna 600 kcal/h

Bieg 660 kcal/h



Zyj aktywnie

Cwiczenia fizyczne poprawiaja Twéj stan zdrowia i pozwalaja Ci dluzej
zyc¢!
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duzo spaceruyj

ogranicz ogladanie TV i _lgr@ na komputerze do 1 godz. dziennie nie
jedz podczas ogladania TV

aktywnie spedzaj czas wolny

wysiadaj z autobusu wczeséniej i przejdz sie reszte drogi
korzystaj ze schodéw zamiast windy

spaceruj podczas przerw w pracy, przed snem

zachecaj dzieci do aktywnosci fizycznej w domu, w szkole, na
podworku

organizuj rodzinne przedsigwzigcia sportowe, baw sie razem z
dzie¢mi

kup psa - to zmusza do systematycznych spaceréow 2 lub 3 razy
dziennie
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Konsekwencje nieprawidlowego
stylu zycia

Nieprawidlowa dieta i brak aktywnosci fizycznej moga powodowaé wiele chor6b, m.in.:
nadwaga, otylos¢

cukrzyca typu Il

choroba niedokrwienna serca

zawal serca

nadci$nienie tetnicze

miazdzyca i jej powiklania m.in. udar mézgu
choroby jelita grubego

nowotwory

kamica z6lciowa

choroby nerek

osteoporoza

choroba zwyrodnieniowa stawow
zaburzenia hormonalne

proéchnica zebow

bulimia
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