Aktywnos¢ fizyczna jako niezbedny element prawidtowego rozwoju
i zdrowia

Ruch cztowiekowi jest potrzebny, poniewaz wielokrotnie juz
udowodniono, ze aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie i wydtuza
zycie. Oczywiscie nie nalezy przesadzac, poniewaz w tej sytuacji dziata
zasada taka sama jak przy braniu lekdw, gdzie nie dany lek, a jego ilos¢
bedzie zalezata od tego, czy bedzie leczy¢, czy szkodzic.

Dlatego czy zamierzamy sami wzig€ sie za aktywng czes¢ swojego
zycia, czy robic¢ to pod czyims nadzorem, warto to robi¢, ale z gtowg
i umiarem, a jezeli sami nie wiemy, jakie éwiczenia i aktywnosci sg
zdrowe, a ktdre nie, warto poradzic¢ sie lekarza, fizjoterapeuty, zgtosic¢
sie do trenera osobistego, ewentualnie przeszuka¢ internet,
w poszukiwaniu wiarygodnych i tresciwych zrédet informacji. A jezeli
juz wezmiemy sie za siebie, nalezy pamietac, aby robic to regularnie,
aby organizm ,wszedt na wyzsze obroty”, wyksztatcit nawyki ¢wiczenia
i zeby ¢wiczenia nie poszty na marne, poniewaz zbyt dtugi okres
pozostawiony bez dziatania, spowoduje cofniecie sie efektéw, nad
ktérymi pracowalismy.

Przyktadowo, dzienny marsz po okoto 30 minut, pozwala na
zmniejszenie o od 30% do 40% szanse rozwoju chordb serca, udaru
mozgu, czy cukrzycy, zmniejsza szanse na raka piersi o 20% do 30%,
oraz wydtuza zycie nawet o ponad 3 lata.

Wedtug WHO wystarczy nawet 150 minut lekkiego treningu, albo 75
minut intensywnego, tygodniowo, aby utrzymac organizm w dobrej
formie i spowolni¢ degradacje organizmu. S3 to oczywiscie dane
przystosowane pod osoby zdrowe. Ludzie z chorobami, problemami
zdrowotnymi, powinny dostosowywaé czas i intensywnos$¢
w zaleznosci od potrzeb i konsultowac to, na przyktad z lekarzem.



| na koniec lista korzysci, ktére mogg wynikngc¢ z aktywnego trybu
zZycia:

- Utrzymuje gestos¢ kosci, zmniejsza rowniez ryzyko osteoporozy,
- Utrzymuje ruchomos¢ stawdw i zmniejsza szanse na losowe upadki
w wieku starczym,

- Aktywnos¢ fizyczna jest dobrg terapia w chorobie tetnic
obwodowych,

- Poprawia trawienie, a co za tym idzie moze zmniejszy¢ nadwage
i ograniczyc otytosc,

- Poprawia ptodnosé,

- Zmniejsza szanse na zachorowanie na raka jelita grubego,

- Wzmacnia miesnie,

- Opdznia starzenie,

- Poprawia krazenie i zapobiega nadcisnieniu, chroni rowniez przed
miazdzyca,

- Wzmacnia uktad odpornosciowy,

- Zmniejsza ryzyko udaréw mozgu,

- Zmniejsza stres i opdznia rozwoj choroby Alzheimera i Parkinsona,
- Poprawia jakos¢ snu.



