DBALOSC O KONDYCJE FIZYCZNA

q

Witam wszystkich bardzo serdecznie ©

Tradycyjnie chciatabym podzieli¢ sie z Wami moimi madrosciami
©O©O© (oczywiscie opartymi na wiedzy specjalistow®)

Pisatam o podstawach prawidiowego odzywiania, wiec juz wiecie,
Zze spozywane przez nas pokarmy sg waznym zrédtem biatek, skfadnikéw
mineralnych, weglowodandw, ttuszczéw i witamin.

Prawidtowa dieta przy zachowaniu odpowiednich proporcji
z uwzglednieniem oczywiscie indywidualnych potrzeb zaleznych od stanu
naszego organizmu i stylu zycia jest bardzo wazna. Podobnie, jak
utrzymanie dobrej kondycji.

Dlatego pisze dla tych, ktérzy troche sie rozleniwili (na szczescie

wiem, ze jest Was niewielu®©).

Dbanie o kondycje fizyczng to nie tylko sposdéb na atrakcyjny
wyglad, osigganie wynikéw sportowych - to rdwniez samo zdrowie.
Oczywiscie, gdy robimy to w sposob umiejetny i nadmiernie nie
eksploatujemy naszego ciata, bo oczywiscie, jak we wszystkim i tutaj
nalezy zachowaé umiar!

Ale wré6émy do konkretow!



Systematyczne uprawianie c¢wiczen fizycznych - oczywiscie przez
dtuzszy czas - zwieksza wydolnos¢ wielu organdw np.:

e Miesnie/zwiekszenie sily miesni wigze sie z efektywniejszym
wykorzystywaniem tlenu, co pozwala im dtuzej pracowad,

e Stawy/utrzymanie prawidlowej ruchomosci stawéw zmniejsza
ryzyko wystgpienia ich bolesnosci i zesztywnienia w starszym wieku,

e Serce/wydolniejsze serce poprawia krgzenie krwi w catym
organizmie,

e Pluca/ wzmozona praca pluc pozwala zwiekszyc¢ ilos¢ pobieranego
tlenu, ktory jest kluczowym pierwiastkiem w naszym ciele®

e Skora/wzmozony przeptyw krwi przez naczynia skorne sprawia,
ze wyglada ona zdrowo.

Ponadto wediug Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem jednym
z czynnikdw wspierajacych walke w zapobieganiu chorobom nowotwo-
rowym jest aktywnosc¢ fizyczna w zyciu codziennym i ograniczanie czasu
spedzanego w pozycji siedzacej.

A wiec podsumowujac: racjonalne ¢wiczenia fizyczne, ruch na
Swiezym powietrzu oraz uprawianie dyscyplin sportowych przyczyniajg sie
do podniesienia zdolnosci do pracy/nauki oraz stanowig istotny czynnik
hartujacy organizm.

Pod wptywem ¢wiczen fizycznych i ruchu na $wiezym powietrzu
przyspiesza sie przemiana materii, lepsze staje sie przyswajanie
pokarméw, szybciej rozwijaja sie miesnie, co w sumie daje lepsza
kondycje fizyczna.

Z kolei dobra kondycja fizyczna, uprawianie dyscyplin sportowych
sprzyjaja wystepowaniu pozytywnych cech charakteru, takich jak odwaga,
zdyscyplinowanie, wytrwatosé, umiejetnosé wspdtzycia i wspodtdziatania
w zespole.

Zatem, jesli trzymamy sie zdrowej diety i mamy sprawne ciato,
mamy ogdlnie lepsze samopoczucie (w zdrowym ciele zdrowy duch ©).
Nasz umyst jest aktywniejszy, a my sami lepiej Spimy, lepiej radzimy

sobie ze stresem i jesteSmy odporniejsi na choroby.



Nie ulega zadnej watpliwosci, ze styl zycia na ktory skitada sie
prawidiowe odzywianie i nawadnianie organizmu (pamietamy - okoto
2 litrow  ptyndw, przy intensywnym wysitku jeszcze wiecej), dbanie
o kondycje, zdrowy wypoczynek itd. majg decydujacy wptyw na Wasze
zdrowie, wyglad i samopoczucie ©

Zachecam do aktywnosci i zycze powodzenia ©

Alina Tyda



