AKTYWNOSC FIZYCZNA W DOMU

Co mozemy robi¢ w domu podczas kwarantanny?

Na pewno wielu z nas w obecnej sytuacji zadaje sobie to pytanie. Jedng z odpowiedzi
jest uprawianie sporu, bez koniecznosci wychodzenia na zewnatrz.

Aktywnos$¢ ruchowa to, obok zdrowej diety i odpowiedniej ilosci snu, jeden z
gléwnych czynnikow budujacych odpornos$¢ organizmu.

Aktywno$¢ ruchowa dzielimy ogolnie na 2 rodzaje:

o aktywno$¢ spontaniczna, czyli liczbe krokow, ktore wykonujemy w ciggu dnia -
Swiatowa Organizacja Zdrowa (WHO) zaleca wykonywanie codziennie ok. 10 tysiecy
krokow (ok. 5 km); aby przeciwdziata¢ chorobom cywilizacyjnym (np. otytosci, cukrzycy
typ 2, nadci$nieniu tetniczemu, chorobom uktadu krazenia), powinnismy wykonywac
ok. 8-10 tys. krokow; wykonywanie powyzej 12 tyS. krokow kazdego dnia pomaga
zredukowac tkanke thuszczowa i nadbudowaé migsnie,

o aktywnos$¢ treningowa, czyli minimum 150 minut na tydzien (3-5 razy w tygodniu)

aktywnos$ci o umiarkowanej intensywnosci.

Zalecane przez WHO niezbedne, minimalne dawki aktywnosci fizycznej to:
1. Dla dzieci i mlodziezy szkolnej:

e 60 minut lub dtuzej umiarkowanej aktywnosci fizycznej codziennie z uwzglednieniem
atrakcyjnych jej form dostosowanych do wieku, w celu rozwoju zdolnosci
motorycznych.

2. Dla dorostej osoby zdrowej (18-65 lat):

e 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przed 5 dni w tygodniu lub 50 minut

przez 3 dni w tygodniu, albo

e 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w tygodniu - takiej,

ktéra uwzglednia 2 lub 3 razy w tygodniu ¢wiczenia zwigkszajace site migéni 1
wytrzymatos$c¢.
3. Dla osob powyzej 65 roku zycia: powinno si¢ dazy¢ do tego, aby ich aktywno$¢ ruchowa
byla taka sama jak u zdrowych osob dorostych, a u osob, ktére jej nie osiagaja zadbaé o

wysitek sitowy i aktywno$é poprawiajaca koordynacje ruchowa.’

! https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/kwarantanna-domowa-jak-cwiczyc-aby-zachowac-odpornosc-aa-
Uj2X-e5ed-mXn5.html


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/otylosc/otylosc-przyczyny-leczenie-i-konsekwencje-aa-F5u8-aqS5-AnxL.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/cukrzyca/cukrzyca-typu-2-przyczyny-objawy-i-leczenie-cukrzycy-insulinoniezaleznej-aa-Tdgi-jDGf-TUYs.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/cukrzyca/cukrzyca-typu-2-przyczyny-objawy-i-leczenie-cukrzycy-insulinoniezaleznej-aa-Tdgi-jDGf-TUYs.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/nadcisnienie-tetnicze-objawy-przyczyny-leczenie-dieta-aa-7bCS-4LN6-KEAH.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/choroby-ukladu-krazenia-przyczyny-objawy-profilaktyka-aa-EiAe-qjmM-j4ji.html

Trening domowy nie musi by¢ nudny, wystarczy kawalek podlogi i jak si¢ okazuje
wiasna kreatywnos$¢.

Hitem Instagrama sg ¢wiczenia w domu z udzialem...papieru toaletowego. Chociaz te
¢wiczenia nie sg zadng nowoscia, to w dobie koronowirusa i nadmiaru papieru toaletowego
dostaty swoje drugie zycie 1 wcale si¢ nie dziwimy.2

Sami zobaczcie i sprobujcie je wykonaé. Ponizej znajdziecie link do tych ¢wiczen:

https://www.instagram.com/p/B5sfap8JuSr/?utm source=ig embed&utm campaign=

embed video watch again

Pozdrawiam,
Andrzej Kozak ©

2 https://www.kobieta.pl/artykul/trening-domowy-te-cwiczenia-w-domu-sa-hitem-internetu-warto-je-
wyprobowac-w-okresie-kwarantanny-w-zwiazku-z-koronawirusem-200314095454


https://www.instagram.com/p/B5sfap8JuSr/?utm_source=ig_embed&utm_campaign=embed_video_watch_again
https://www.instagram.com/p/B5sfap8JuSr/?utm_source=ig_embed&utm_campaign=embed_video_watch_again

