HIPOKINEZJA - PASYWNA AKTYWNOSC RUCHOWA

Hipokinezja to dlugotrwaly brak lub niedobor aktywnosci fizycznej, uznawany
za zagrozenie cywilizacyjne.

Okazuje si¢, ze nawet w przypadku
zdrowej diety brak odpowiedniej dawki
ruchu negatywnie wptywa na stan zdrowia.
Siedzacy tryb zycia prowadzi do powaznych
zaburzen w funkcjonowaniu organizmu

1 skraca dlugos$¢ zycia.

Przyczyny hipokinezji:
niewystarczajaca edukacja w zakresie higieny zycia,
brak aktywnosci fizycznej w rodzinie,
brak odpowiednich wzorcow,
spedzanie czasu wolnego w pozycji siedzacej lub lezacej,
dhugotrwate kontuzje i urazy,

schorzenia,

YV V. V V V V V

choroby cywilizacyjne.

SKUTKI HIPOKINEZJI

* Zmniejszenie masy i sity miesniowej

* Zmniejszenie objetosci tkanek i narzadow (np. serca)

» Zwiekszenie wydalania wapnia, fosforu, potasu, sodu, ujemny bilans
wapniowy

* QOsteoporoza (tamliwos¢ kosci)

* (Obnizenie przemiany materii

* Nadwaga i otylos$c

* 7Zmniejszenie objetosci ptyndéw ustrojowych

* Zmniejszenie odpornosci ustroju

* Wieksza podatnosc¢ na choroby infekcyjne i cywilizacyjne

* Spadek wydolnosci fizycznej

* Wizrost czestosci skurczow serca w spoczynku i wysitku


https://portal.abczdrowie.pl/dieta-jedzenie-dobre-dla-mozgu-czym-nakarmic-neurony

Poruszanie si¢ gloéwnie samochodem lub komunikacja miejskg zwigksza ryzyko
rozwoju chorodb, przede wszystkim serca i uktadu nerwowego. Hipokinezja (czyli niedostatek
ruchu) doprowadza do pogorszenia samopoczucia czy rozwoju zaburzen snu. Moze
doprowadzi¢ nawet do depresji, nerwic i podejmowania destrukcyjnych form radzenia sobie
ze stresem (np. zazywania uzywek).

Wieloletnia hipokinezja zwigksza ryzyko wystapienia groznych powiktan - udaru
mozgu, zawatu serca czy choroby wiencowej. Dodatkowo moze pojawié si¢ zmniejszenie
serca, spadek czerwonych krwinek, zaggszczenie krwi czy zaburzenie przewodzenia
impulsow sercowych. Czgsto pacjenci stajg si¢ szczegolnie podatni na infekcje, ze wzgledu na
niska odporno$¢ immunologiczng. Regularna aktywnos¢ fizyczna daje nam wiele korzysci!
Nalezy o tym zawsze pamieta¢! Aktywno$¢ ruchowa to jedna z najskuteczniejszych
sposobOw zapobiegania chorobom cywilizacyjnym.

Czy my jesteSmy aktywni?

Udogodnienia cywilizacyjne, srodki
komunikacji, automatyzacja, r6znego rodzaju
maszyny-zmniejszaja do minimum aktywnos$¢
fizyczng w zyciu codziennym ludzi. Z roku na rok
telewizja i komputery zabierajg czlowiekowi coraz

wiecej czasu i zmuszaja go do siedzacego trybu

zycia. Postgpujacy proces urbanizacji i uprzemy-
stowienia powoduje zmniejszenie si¢ terendOw zielonych, zanieczyszczenie gleby, wod

1 powietrza oraz kurczenie si¢ przestrzeni wykorzystywanych do rekreacji.

Ruch wywotuje wydzielanie hormonow szczescia - endorfin. Jest to niezalezne od
formy aktywnosci fizycznej, a sprawia, ze sport staje si¢ uzalezniajacy 1 poprawia
samopoczucie. Niedobor ruchu prowadzi do zaburzen psychicznych, przewleklego
zmeczenia, problemow ze snem, a takze trudnosci ze zwalczaniem stresu. Po dluzszym czasie

u pacjentdOw moze pojawic si¢ nerwica lub depresja.


https://portal.abczdrowie.pl/nerwica

Dhugotrwaly brak aktywnosci fizycznej zwykle jest powigzany z przyzwyczajeniem
si¢ do biernego trybu zycia. Najwazniejsza jest chg¢ zmiany i znalezienie odpowiedniej dla

siebie formy aktywnosci.

Korzysci plynace z aktywnosSci fizycznej:

> organizm wytwarza endorfiny (hormony szcze$cia), cO powoduje poprawienie nastroju
1 samopoczucia, a takze tagodzi stres;

> zwigksza si¢ ogélny przeptyw krwi, co wplywa migdzy innymi na: dostarczenie
odpowiedniej ilosci krwi do tkanek, lepsze ukrwienie narzadéw aktywnych w czasie
wykonywania ¢wiczen;

> powoduje pozytywne zmiany ukladu krazenia (obnizenie ryzyka chorob sercowo

- naczyniowych np. zawat serca czy miazdzyce);

zwigksza mase kosci i stopien ich mineralizacji, co powoduje zapobieganiu osteoporozie;

obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce;

zwicksza spalanie kalorii;

przyspiesza przemiang materii;

zmniejsza tkanke thuszczowa;

poprawia odpornosg;

obnizaja ci$nienie krwi;

lepsza kondycja fizyczna;

rozwo0j wytrzymatosci;
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poprawa jakosci snu.

+RUCH MOZE ZASTAPIC NIEMAL KAZDE LEKARSTWO,
ALE WSZYSTKIE LEKI RAZEM NIE ZASTAPI4 RUCHU”.

Cztowiek jest przede wszystkim istotg biologiczng. W ciagu tysiacleci ewolucji jego
aktywno$¢ ruchowa byla niezbednym warunkiem przetrwania i stata si¢ czg$cig ludzkiej
natury Cztowiek pierwotny musiat by¢ silny, sprawny, zdrowy, czyli odporny na choroby
1 zmienny klimat oraz czujny i orientujacy si¢ w terenie. Sprawno$¢ ta byla bardzo wazna

W jego zyciu.



»DZIECI NIE SEUCHAJA DOROSEYCH, ALE ICH WIERNIE NASLADUJA”

Jezeli dziecko od samego poczatku
nie znajdzie dostatecznego wsparcia 1 przyktadu
wsrod swych najblizszych a nastgpnie w szkole
nie uczestniczy w atrakcyjnych, intensywnych
1 czestych zajeciach powoli wrasta w stan
hipokinezy.

Mate dzieci w rodzinach hipokine-
tycznych maja z reguly tyle ruchu ile, naciskane

potrzebami genetycznymi, same sobie wywalcza,

a niedobre nawyki przenosza z pokolenia
na pokolenie.

To wlasnie ten okres w zyciu warunkuje w znacznym stopniu, czy ludzie mtodzi
wstepuja w swoje doroste zycie z kapitatem zdrowia czy tez bagazem czynnikow ryzyka

chorob.
Hipokinezja

* Poziom biologiczny — zbyt niski poziom
zaspokojenia potrzeb ruchowych wynikajacych
z biologicznej konstrukcji ludzkiego organizmu

* Poziom psychologiczny — obcigzenie
psychiczne zwigzane z niezaspokojeniem
potrzeb biologicznych, reakcje stresowe

* Poziom spoteczny — hipokinezja jako choroba
cywilizacyjna?

WwZADBAJ O SWOJE CIALO.
TO JEST JEDYNE MIEJSCE, W KTORYM MIESZKASZ”.

Katarzyna Zigtara



