RUSZ SIE, ,PRZEPAL” ZLOGI:-)

Drodzy Bursjanie, ciggle pewnie przy telefonach, laptopach, (moze) potem nic Wam si¢ nie
chce...No moze nie catkiem nic. Spa¢ Wam si¢
chce;-)...No ok, nie tylko spa¢. Sg wérod Was Zagrozenia wynikajace z braku
aktywni jak D. J.;-) ale to nauczanie zdalne aktywnosci ruchowe;
zwane niestusznie ,,nauczaniem udawanym”
raczej aktywnosci nie pobudza, nie sprzyja jej

nadcisnienie tetnicze
O choroby serca f

ale'warto sie ruszac, nie zgnusnieé, nie . otylosé e Q
zwiotcze¢, migsni nie zamieni¢ w budyn...nie osteoporoza \e';ﬁ
przyty¢ itd.. O udar mézgu o
Podobno az 61% Polakow nie jest aktywnych w depresja

czasie wolnym. To oznacza, ze 39% nie. rak jelita grubego
Tymczasem ruch ma istotny wptyw na nasze
zdrowie, a nawet dhugos$¢ zycia! Sprawdz, co
moze dzigki niemu zyska¢ Twoj uktad
oddechowy, odpornosciowy czy nerwowy!
Czym grozi brak ruchu?

Siedzacy tryb Zycia moze by¢ bardzo niebezpieczny! Nie tylko zwigksza prawdopodobiefistwo

otyltosci, ale tez m. in. nadci$nienia, osteoporozy, miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, udaru
moézgu, zawatu serca czy cukrzycy. Nieelastyczne mig$nie mogg prowadzi¢ do bolow kregostupa i
stawow, a stabsze ko$ci niosa wigksze ryzyko urazoéw i ztaman.

Wybor aktywnosci to kwestia indywidualna — zalezy przede wszystkim od stanu zdrowia oraz
sprawnosci. Dla niektorych przebiegnigcie 10 kilometrow nie stanowi problemu, dla innych
wyzwaniem bedzie wycieczka rowerowa. Przede wszystkim nie rzucaj si¢ na ,,gleboka wode*.
Najwazniejsze, aby jakakolwiek aktywnos¢ na stale zagos$cita w Twoim planie dnia. Moze to by¢
spacer, jazda na rowerze, wycieczki gorskie, taniec, ptywanie czy tez coraz bardziej popularny
nordic walking.

Nie ma ograniczen wiekowych, dla kazdego mozna dobra¢ odpowiednig formg¢ ruchu! Osoby z
wszelkimi urazami czy dolegliwo$ciami powinny po prostu wybiera¢ taka aktywnos¢, ktora nie
powoduje bolu— np. ten, ktory pojawia si¢ podczas biegania moze nie by¢ odczuwany podczas
jazdy na rowerze czy na basenie. Trzeba jedynie pamigta¢ o wezesniejszym skonsultowaniu si¢ z
fizjoterapeuty lub lekarzem — zwlaszcza w przypadku chordb przewlektych. Bezwzglednie odradza
si¢ aktywno$¢ jedynie w skrajnych przypadkach, jak np. powazne ztamanie.

Whbrew temu, co mogloby si¢ wydawac, ruch jest wskazany roéwniez w przypadku chorych na
nadci$nienie (obniza ci$nienie tetnicze krwi) czy cukrzyce (pomaga regulowaé poziom cukru i
insuliny w organizmie).

Dzigki aktywnosci fizycznej mozemy m. in.: poprawi¢ lub zachowac nasza wydolnos¢ fizyczna,
utrzyma¢ odpowiednig wage ciala, zbudowac¢ mase migsniowa, ktora stabilizuje stawy i krggostup,
zwigkszy¢ naszg odpornos¢. UKLAD ODDECHOWY

Regularna aktywnos$¢ zwigksza pojemnos¢ ptuc i wytrzymatosé catego organizmu. W efekcie
wolniej si¢ meczymy 1 szybciej regenerujemy.[/su_column][/su_row]



[su_row][su_column]UKLAD POKARMOWY

Dzigki aktywnosci fizycznej zwigkszamy metabolizm, poprawiamy przemiang ttuszczy 1 prace
uktadu wydalniczego. Szybciej spalamy kalorie, wigc zmniejszamy réwniez mase ciala i ryzyko
otylosci czy nadwagi.

Ruch powoduje wydzielanie endorfin, czyli tzw. ,hormonéw szcze$cia®“. Poprawia si¢ nasze
samopoczucie, a dodatkowo dotleniamy mdzg, co daje nie tylko spokojniejszy sen, ale i lepsza
pamiec!

Systematyczny wysilek fizyczny zwigksza przeplyw krwi przez naczynia krwionos$ne, obniza
ci$nienie tetnicze, zmniejsza ryzyko wystgpienia zawatu serca, udaru mozgu, zatoréw i zakrzepow.
Dodatkowo obniza poziom tzw. ,,ztego cholesterolu” i zwicksza stezenie tego dobrego,
zapobiegajac miazdzycy.

Gdyby potowa nieaktywnych 0s6b zaczgta si¢ ruszaé, o 14% zmalataby liczba hospitalizacji w
zwigzku z chorobami uktadu krazenia, a roczna liczba zawatow w naszym kraju moglaby spasé o
prawie 11 tysigcy!

Aktywny fizycznie organizm jest znacznie odporniejszy na réznego rodzaju infekcje czy
choroby. Ruch zmniejsza takze ilo$¢ insuliny w organizmie i obniza ryzyko zachorowania na

cukrzycg.

Ruch moze sprawi¢, ze nie bedziesz musiat zazywac lekow! Dzigki aktywnosci m. in. zmniejsza si¢
bol stawow czy

kregostupa, czestotliwos¢ infekcji, a takze poprawia przeptyw krwi. Dzieki temu zbedne stajg sie
masci czy tabletki

przeciwbolowe, leki na przezigbienie, a w niektorych przypadkach nawet te na krazenie.

Ruch wzmacnia uktad kostny 1 elastyczno$¢ mies$ni, przeciwdziata osteoporozie, zapobiega
zwyrodnieniom stawOw, poprawia rownowage, a nawet moze pomaga¢ w leczeniu stanow
boélowych.

Oprocz ogodlnej sprawnosci, takze sita mig$ni maleje z wiekiem. W potaczeniu z nieodpowiednia
dieta moze to prowadzi¢ do wigkszej sktonno$ci do urazow! Aktywnos$¢ fizyczna poprawia
sprawnos¢ oraz stan ko$ci 1 zmniejsza tym samym ryzyko kontuzji np. w wyniku upadku.

A teraz dla bardziej aktywnych, czyli czy sport to zdrowie - argumenty za i przeciw. Poczytajcie...

Mowi sie: ,,w zdrowym ciele zdrowy duch” albo, po prostu, ,sport to zdrowie”. Niektérzy kontrujg
te stwierdzenia powiedzeniem: ,przez sport do kalectwa”. Kto ma racje? Aby znalez¢ najbardziej
wyczerpujacg, rzetelng odpowiedz, warto pochyli¢ sie nad argumentami obu stron sporu.
Przekonaj sie, czy naprawde warto by¢ aktywnym i uprawiaé sport na amatorskim lub zawodowym
poziomie.

Na samym poczgtku zaznaczmy podstawowg kwestie. Kazda dyscyplina sportu oznacza inny rodzaj
wysitku, stymuluje inne partie ciata, wymaga innej aktywnosci. Nie da sie zatem zestawi¢ w jednym
szeregu pitkarzy, skoczkédw narciarskich, pitkarzy recznych, biathlonistéw, bokseréw, tenisistow i
przedstawicieli wszystkich pozostatych sportéow. Dotyczy to zaréwno pozytywnego, jak i
negatywnego wptywu na zdrowie. Sprdébuj jednak wyselekcjonowac informacje, ktére sag
interesujgce dla Ciebie — ze wzgledu na uprawiany sport lub taki, nad ktérego uprawianiem dopiero

sie zastanawiasz.



Argumenty za:

Regularna aktywnosc fizycznos¢ sprzyja miedzy innymi:

1. obnizeniu poziomu cukru we krwi,

2. obniza ryzyko wystgpienia zaburzen i choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
3. obniza poziom cholesterolu (ztego).

Sportowy styl zycia wzmacnia ukfad immunologiczny. To nie przypadek, ze aktywni i wysportowani
ludzie na ogdt tagodniej znoszg réznego rodzaju wirusy czy choroby. Uprawianie ¢wiczed ma
wtasciwosci profilaktyczne, nie tylko w zwigzku z nadcisnieniem, ale réwniez cukrzycag typu 2,
nowotworow (jelita grubego, ptuc czy piersi), a nawet centralng czescig uktadu nerwowego.
Aktywnos¢ fizyczna w pewnym stopniu minimalizuje ryzyko zachorowania na Parkinsona czy
Alzheimera.

Dzieki optymalnemu doborowi ¢wiczen, aktywny cztowiek wzmacnia miesnie, $ciegna i wiezadta.
Kregostup otrzymuje niezbedne wsparcie, co moze zniwelowac bdle i dyskomfort. Doskonale
sprawdza sie tu na przyktad ptywanie, ktére angazuje praktycznie wszystkie partie ciafa.

Znasz to uczucie zadyszki po wejsciu na trzecie pietro w bloku? Najwyzsza pora popracowaé nad
kondycja. Tak naprawde nie trzeba wiele, by w zwyktym, codziennym zyciu odczué pozytywne
efekty regularnej aktywnosci fizycznej.

Analogicznie mozemy powiedzie¢ o aspekcie sity oraz wydolnosci. Jak czesto czujesz, ze nie masz
sity do dalszej wedréwki? Do podniesienia mebla czy nieco ciezszych zakupdéw albo dziecka? Cho¢
nalezy unika¢ przecigzen, z pewnoscig warto popracowaé nad ciatem, aby byto przygotowanie do

dtuzszej listy wyzwan.

Wiele méwimy o zdrowiu w kontekscie stanu organizmu, ale nie zapominajmy o wptywie sportu na
kondycje psychiczng. Oto kilka najwazniejszych argumentow.

1. Aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do intensywniejszego wydzielania serotoniny, czyli
»,hormonu szczescia”. Regularny trening wptywa na dobre samopoczucie.

2. Ruch i zdrowy wysitek pozwalajg oderwac sie od problemdéw dnia codziennego, a takze
roztadowacé napiecie w bezpieczny sposdb.

3. Uprawianie sportu jest polecane wielu osobom z problemami natury psychicznej czy
zmagajacymi sie z natogami.

4. Efekty uprawiania sportu — np. atrakcyjniejsza sylwetka — zwiekszajg samoocene.

Otytos¢ jest jednym =z najwiekszych zagrozen cywilizacyjnych XXI wieku. Brak ruchu od
najmtodszych lat, niehigieniczny tryb zycia, spozywanie wysoko przetworzonej zywnosci... Skutkiem
sg nie tylko zbedne kilogramy. Otytos¢ przyczynia sie do wystepowania cukrzycy, choréb sercowych,
obcigza stawy, utrudnia oddychanie... mozna wymienia¢ dtugo. Tymczasem intensywne uprawianie
sportu sprzyja spalaniu kalorii i — w potaczeniu z indywidualnie dobrang dietg — prowadzi do
redukcji masy ciata. Regularny wysitek stymuluje tez metabolizm.



Czy ched schudniecia jest Twojg podstawowg motywacjg do uprawiania sportu? Pamietaj, aby
stawiajgc sobie ambitne cele nie zapomnieé o zdrowiu.

Warto zauwazy¢, ze sport ma pozytywny wptyw na zdrowie:
dzieci i mfodziezy,

dorostych,

senioréw.

W pierwszych kilku-kilkunastu latach zycia organizm rozwija sie, a od aktywnosci fizycznej w duzej
mierze zalezy, jak przebiegajg poszczegdlne etapy tego procesu. Koordynacja ruchowa, prawidtowa
postawa ciata — nie brakuje argumentéw sktaniajacych nie tylko do uczestnictwach w lekcjach
Wychowania Fizycznego, ale rowniez zajeciach pozalekcyjnych, w klubach czy na wtasng reke, po
prostu bawigc sie i prébujgc swoich sit w réznych dyscyplinach.

Doroste zycie oznacza rozliczne obowigzki, nierzadko prace wymagajgcg funkcjonowania na
stanowisku, ktére nie sprzyja zdrowiu, jest obcigzeniem dla catego organizmu. Tym bardziej warto
znalez¢ dla siebie najlepszg aktywnos¢, ktéra pozwoli utrzymaé kondycje, zadba¢ o pozadang
sylwetke, a przede wszystkim regularnie dostarcza pozytywnych bodzcéw.

Czy dojrzaty wiek wyklucza uprawianie sportu? Wrecz przeciwnie. Niewazne, ile masz lat — szukaj
bezpiecznych dla zdrowia i zalecanych form aktywnosci. Nordic walking, jazda na rowerze,
ptywanie otwierajg dtugg liste pomystéw na spedzanie wolnego czasu, choéby i na emeryturze.

Twoje zdrowie psychiczne zalezy od wielu czynnikdw, a jednym z nich jest odnajdywanie sie w
spoteczenstwie. Tak wiele oséb cierpi wspodfczesnie z powodu wykluczenia, odczuwa samotnosé,
mierzy sie z takimi wyzwaniami, jak przeprowadzka do obcego miasta. Masz podobny problem?
Zacznij uprawiac sport! Poznasz innych ludzi, ktdrzy tez spedzajg czas aktywnie. Nie tylko crossfit
opiera sie o relacje interpersonalne — ciekawych ludzi poznasz biegajgc, uprawiajgc sporty
druzynowe, chodzac na fitness... Po prostu zacznij. Dla kondycji psychicznej kontakt z ludzmi, z
ktorymi taczy Cie ni¢ sympatii i szacunku, jest bardzo wazny.

Aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z filarow zdrowego stylu Zzycia. Jego uprawianie, chocby
hobbystyczne i sporadyczne, stanowi realny impuls do:

stosowania zdrowej, zbilansowanej diety,

siegania po naturalne kosmetyki, pozbawione wielu sztucznych dodatkéw,
czestszego spedzania czasu na Swiezym powietrzu,

regularnego kontaktu z naturg,

profilaktyki zdrowotnej — obserwacji ciata, refleksji nad stanem zdrowia, badani i konsultacji
lekarskich.

By zy¢ dtuzej oraz w zdrowiu, warto zaczg¢ od podstaw. Od ruchu, ktéry — przy odpowiednim
podejsciu — na wiele sposobdéw wspiera zdrowie, czego dotyczg wszystkie powyzsze argumenty.



Znasz jednak takze i negatywne opinie na temat uprawiania sportu. Omowmy je, aby spojrze¢ na
temat szerzej.

Argumenty przeciw

Uprawianie sportu — nawet na poziomie amatorskim — moze prowadzi¢ do wielu kontuzji, przede
wszystkim narzagddw ruchu. Wsrdd najczestszych przyczyn i skutkdw wymienia sie:

urazy mechaniczne — np. starcie z przeciwnikiem w sportach zespotowych albo upadek,
naderwania lub zerwania wiezadet ze wzgledu na niewtasciwy ruch lub przecigzenie,

brak rozgrzewek czy ¢wiczen rozluzniajgcych — podstawowy btad popetniany przez poczatkujgcych
lub nieswiadomych sportowcéw.

Ryzyko kontuzji da sie ograniczy¢ przede wszystkim profesjonalnym podejsciem do treningu. Warto
szkoli¢ sie w kierunku prawidtowej techniki, optaca sie rowniez konsultowa¢ z doswiadczonymi i
profesjonalnymi trenerami. Niezaleznie, czy masz teraz na mysli podnoszenie ciezardw, triathlon,
siatkdwke czy jazde na nartach — wszelkie aktywnosci muszg by¢ wykonywane prawidtowo, inaczej
predzej czy pdzniej skonczg sie urazami lub powazniejszymi kontuzjami.

Zaréwno dla amatordéw, jak i profesjonalistow nawet pojedyncza kontuzja moze oznacza¢ koniec
przygody z dang dyscypling. Boisz sie, ze nigdy nie wrdcisz na murawe boiska? Na stok? W takim
razie dbaj o zdrowie, bo jest podstawg. Inwestuj w wysokiej jakosci sprzet czy odziez funkcjonalng,
unikaj niebezpiecznych sytuacji, nie przecigzaj sie. Ucz sie dyscypliny pod okiem fachowca, dobrego
trenera.

Graj fair — bo stosowanie dopingu réwniez ma szkodliwy wptyw na zdrowie, abstrahujgc nawet od
przepisow czy etyki.

Nie chodzi o to, by Cie straszy¢, ale faktem jest, ze niektérzy sportowcy zaptacili wysoka cene za
wyczynowe uprawianie sportu. Sport na najwyzszym poziomie bywa czasem brutalng weryfikacja
nawet dla najlepszych w swojej dyscyplinie. | o ile Robert Lewandowski niemal przez catg kariere
wytrzymuje trudy grania na najwyzszym poziomie kilkudziesieciu meczéw w trakcie sezonu, o tyle

Gareth Bale tylko w trakcie kariery w barwach Realu Madryt nabawit sie ponad 20 kontuzji...

W najtragiczniejszych przypadkach cena za pogon za sportowymi marzeniami jest najwyzsza. Oto
kilku sportowcdw, ktdrzy przedwczesnie zmarli:

Andrea Rinaldi — 19-letni pitkarz Atalanty Bergamo, ktéremu pekt tetniak w mdzgu;
Ritch Piana — amerykanski kulturysta, ktéry zmart w wieku 46 lat, a przez 27 lat stosowat sterydy;
Weliczko Czotakow — butgarski sztangista, medalista olimpijski, odszedt w wieku zaledwie 35 lat;

Andrzej Zarzecki — polski zuzlowiec, ktéry zmart w wieku zaledwie 22 lat na skutek obrazen
odniesionych w wypadku na zawodach;

Joachim Halupczok — cho¢ byt kolarzem, zmart tuz przed zawodami pitki halowej, gdzie miat zagra¢
hobbystycznie na bramce, za przyczyne zgonu uznano zapalenie miesnia sercowego;


https://szkolenia-kargroup.elk.pl/szkolenia-instruktorskie/

Choc¢ sport pozytywnie wptywa na kondycje psychiczng, tatwo wskaza¢ przyktady zaprzeczajgce tej
tezie. Mowa przede wszystkim o profesjonalnych sportowcach znajdujacych sie na szczycie, ktérzy
ulegaja presji, nie sg w stanie wytrzymac oczekiwan, stawy, stawianych im wymagan.

Przyktady takich pitkarzy, jak Robert Enke czy Adam Ledwon otwierajg dtugg liste sportowcéw,
ktorzy targneli sie na zycie z powodu depresji lub innych choréb. Na szczescie, Swiadomosc
potrzeby pracy z psychologiem jest standardem we wspdfczesnym sporcie na najwyzszym
poziomie. Kazda przesada szkodzi zdrowiu. Takie zachowania, jak:

e niewfasciwa suplementacja,

e nieprawidtowa dieta,

e brak snu, odpoczynku, regeneracji,

e obsesja dobrych wynikéw,

e btedy techniczne i nieprzyktadanie sie do treningdw,

Stanowig zaprzeczenie powiedzenia ,sport to zdrowie”. Mozna jednak ograniczy¢ ryzyko, skupiajgc
sie na rozwoju, zdobywajac nowe umiejetnosci, éwiczagc z pomocg specjalistdw. Najprosciej
mowigc: nie przesadzaj. Sport ma by¢ przyjemnoscig, ma pomagaé, a nie szkodzi¢. Niezaleznie, czy
grasz w pitke na Orliku, rzadko omijasz basen czy co sezon wyjezdzasz na urlop narciarski — skup sie
na tym, by uprawiaé¢ swojg dyscypline mozliwie jak najbezpieczniej dla zdrowia, bez zbednych
obcigzen, po odpowiedniej rozgrzewce. Zyj zdrowo wprowadzajagc do codziennego menu
dietetyczne potrawy, walczgc z niehigienicznymi nawykami.

Tak by mozna dfugo ale nie rozpisuje sie. Dodam, ze sam staram sie rusza¢ duzo i widze po sobie
jak to pozytywnie dziata. Ruszam sie gtéwnie na rowerze ale nie tylko bo tez pompki robie,
dzwigam (nie za duze) ciezary, podciggam sie na drazku, w pitke grywam (koszykowg i nozng. W ta
drugg czasem z psem...wtasciwie to suka czyli lepsza wersja psa;-), tylko pies/suka gtéwnie
gtowkuje i nie wiem czy jak przednimi konczynami gra, to ,reka” jest...nieee;-)...niewazne), nie
stronie od grabienia, taczkowania, topata tez mi nie obca...smigam po drabinie (i jako$ z niej nie
spadam;-)) itd. Zachecam Was do ruchu. Nie zastygnijcie, nie zesztywniejcie itp. Niech sie z Was
mtodzi starcy nie zrobig. Ruszcie sie! Polecam ruch! Jest tyle rodzajéw aktywnosci ruchowej, ze
kazdy znajdzie co$ dla siebie. Ruszcie sie! ,Przepalcie” ztogil

Arkadiusz Kedzior za: https://www.zikodlazdrowia.org/blog/ruch-to-zdrowie, https://szkolenia-
kargroup.elk.pl/czy-sport-to-zdrowie
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