KONDYCJA I SPRAWNOSC FIZYCZNA

Dlaczego powinno sie dba¢ o kondycje?

Na nasze zdrowie wplywa wiele czynnikéow. Jednym z gtdwnych
i najwazniejszych czynnikéw zdrowotnych obok sposobu Zzywienia jest
aktywnos¢ fizyczna.

Bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze to tylko niektére z mozli-
wych rodzajéw aktywnosci fizycznej. Wptywa ona na ftadng sylwetke,
dobra kondycje, ale przede wszystkim chroni przed wieloma chorobami.
Ruch jest waznym elementem naszego zycia. W kazdym wieku nalezy
rusza¢ sie w miare swoich mozliwosci.

Problem z brakiem ruchu jest problemem nie tylko naszym, ale
wrecz globalnym. Analizy naukowcéw WHO wskazuje, ze jedna czwarta
ludzi na Swiecie jest za mato aktywna fizycznie.

Dobrze jest wyznawaé nastepujacg zasade: Nawet niewielka

aktywnosc¢ fizyczna jest lepsza niz zadna!

Czym jest aktywnosc¢ fizyczna?

Aktywnos¢ fizyczna jest sprawdzong receptg na dtugie zycie. Jest tez
skutecznym sposobem utrzymanie organizmu w jak najlepszej formie
i zdrowiu przez diugie lata. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
aktywnos¢ fizyczna to ruch ciata wywotany przez miesnie, ktéry wymaga
energii. Dlatego zaliczamy do niej nie tylko wszelkie dyscypliny sportowe,
taniec czy zawodowego uprawiania sportu, ale takze typowa codzienng
aktywnos¢ zawodowg czy prace domowe.

Aktywnos¢ fizyczna jest wartosciowg formg spedzania wolnego
czasu. W naszym spoteczenstwie najwiekszym uznaniem cieszg sie: jazda
na rowerze, ptywanie oraz wszelkie odmiany chodzenia (marszu), to jest

spacer, jogging czy nordic walking.

Jaka aktywnos$¢ wybrac? - umiarkowang czy intensywna?
Podstawowe zasady dotyczace aktywnosci fizycznej:

> Kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.



> Kazda osoba powinna unika¢ dtuzszych okreséw spedzonych w pozycji
siedzgcej.
> Wazne jest tez dbanie o tzw. codzienng aktywnos¢. Mozna to robic¢ np.
chodzgac po schodach, zamiast korzysta¢c z windy, pokonujac jak
najdtuzsze dystanse pieszo i ograniczajac czas spedzany na ogladaniu
telewizji i siedzeniu przed komputerem.
Najkorzystniejsze dla naszego zdrowia jest podejmowanie
aktywnosci ruchowej w czasie wolnym od szkoty / pracy.
Najlepiej jest sSwiadomie planowac c¢wiczenia, czyli doktadnie
okreslac ich rodzaj, intensywnosc i liczbe.
Dlaczego? Z prostej przyczyny. Zbyt maty wysitek fizyczny nie
przynosi oczekiwanych efektéw. Zbyt duzy natomiast moze doprowadzié

do przecigzen, gtdwnie ze strony uktadu krgzenia i narzadu ruchu.

4 aspekty, ktore bierzemy pod uwage:

Rodzaj aktywnosc¢ fizycznej.

Mamy do wyboru mnéstwo rodzajow aktywnosci np. jazda na
rowerze, bieganie, spacer, nordic walking, praca w ogrdodku. Zaleca sie
stosowanie wiecej niz jednego rodzaju dyscypliny sportowej. Mozna np.
uprawiac rézne dyscypliny w kolejne dni tygodnia, uzalezniajac je m. in.
od naszych upodoban, pory roku czy tez miejsca pobytu. Dla przyktadu:
jednego dnia mozna i$¢ na basen poptywaé¢, a drugiego do parku
pobiega¢. Urozmaicenie aktywnosci fizycznej znaczgaco wptywa na naszq
psychike oraz zacheca do dalszej pracy.

Intensywnos¢.

Jej niski, sredni lub wysoki poziom uzaleznione sg m.in. od wieku,
stanu zdrowia oraz wiasciwosci indywidualnych (tj. wydolnos¢ fizyczna
i tolerancja wysitku). Zaréwno intensywna, jak i umiarkowana aktywnos¢
przynosi korzysci zdrowotne. Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna to np.
zZwawy spacer, taniec czy praca w domu. Natomiast intensywna aktywnos$c¢
to np. bieganie, szybka jazda na rowerze, intensywne ptywanie czy

podnoszenie ciezkich ciezarow.



Czas trwania.

Aktywnos$¢ moze by¢: krétkotrwata (do 15 min), o Srednim czasie
(do 30 min), diuga (ponad 30 min). Czas trwania jest uzalezniony przede
wszystkim od rodzaju dyscypliny oraz aktualnego stanu zdrowia.
Systematycznosc.

Wysitek powinien by¢ roztozony w czasie i regularnie powtarzany.
Najlepiej ¢éwiczy¢ 3 - 4 razy w tygodniu po 30-60 min w zaleznosci

od dyscypliny oraz intensywnosci ¢wiczen.

L

Co nam daje reqularna aktywnosc¢ fizyczna?

Dlaczego warto dbac¢ o kondycje?
Korzysci z regularnej aktywnosci jest wiele. Sg to zaréwno kwestie

zdrowotne, jak i pozytywny wpltyw na samopoczucie oraz umyst.
Oto one:

- zmniejsza ryzyko zapadania na wiele choréb (np. ogranicza ryzyko
powstawania chordb sercowo-naczyniowych) oraz zwieksza Srednig
dtugosé zycia;

- sprzyja utrzymaniu prawidtowej wagi ciata, a w razie potrzeby umozliwia
jej redukcje, ponadto zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci;

- powoduje obnizenie poziomu cukru we krwi i poprawe tolerancji glukozy
(szczegdlnie istotne w przypadku oséb cierpigcych na cukrzyce).
A takze obnizenie poziomu insuliny przy jednoczesnym zwiekszeniu

wrazliwosci komorek na jej dziatanie;



zmniejsza poziom catkowitego i ,ztego” cholesterolu, a zwieksza ilos¢

~dobrego”, obniza poziom lipidow we krwi - hamuje rozwéj miazdzycy;

zwieksza aktywnos¢ wewnetrznego uktadu antyoksydacyjnego;

obniza cisnienie krwi;

ma korzystny wptyw na funkcje srodbtonka w naczyniach krwionosnych,

procesy zapalne oraz uktad krzepniecia;

reguluje przemiane materii;

poprawia odpornos¢;

ogranicza ttuszcz odkfadajacy sie w okolicach brzucha - czyli ten
najniebezpieczniejszy dla zdrowia oraz poprawia wspoétczynnik obwodu
talii do obwodu bioder (WHR);

zwieksza mase miesniowg, co pozwala zachowac site miesniowq, ktoéra to

odcigza stawy i kregostup;

w miodym wieku chroni przed wadami postawy, z kolei w wieku Srednim

oraz podesztym zapobiega bélom kregostupa;

poprawa czynnosci uktadu oddechowego (wzrost pojemnosci zyciowej
ptuc);

poprawia 0golng sprawnosg;

poprawia nastréj (obniza prawdopodobienstwo zachorowania na
depresje) oraz zwieksza wydzielanie tzw. hormondw szczescia;
- podnosi wtasng ocene i daje uczucie satysfakcji.

Nalezy pamietaé, ze juz umiarkowana aktywnos$¢ wykonywana
regularnie niesie ze sobg ogromne korzysci dla organizmu. Wysitek
fizyczny wptywa pozytywnie na poszczegdlne ukfady organizmu cztowieka,
w tym szczegdlnie na uktad ruchu i krwionosny. Ma tez korzystny wptyw
na ukfad oddechowy, nerwowy, hormonalny oraz na odpornosé, a przez to
na funkcjonowanie wielu narzadéw wewnetrznych.

A o tym jak prawidtowo wykonywac brzuszki i tym samym wzmocnié

swoje miesnie brzucha:
https://www.youtube.com/watch?v=Ci7ZWaIWUD4c
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