Ruch to zdrowie

Na nasze zdrowie wptywa wiele czynnikéw. Sposrdd nich najwieksza
site oddziatywania posiada nasz styl zycia, ktéremu to przypisuje sie
ponad 50% wptywu na stan zdrowia. Jednym 1z gtéwnych
i najwazniejszych czynnikéw zdrowotnych obok sposobu zywienia jest
aktywnos¢ fizyczna. Bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze to tylko
niektore z mozliwych rodzajéw aktywnosci fizycznej. Wptywa ona na
tadng sylwetke, dobrg kondycje, ale przede wszystkim chroni przed
wieloma chorobami. Ruch jest waznym elementem naszego zycia.

W kazdym wieku nalezy ruszac¢ sie w miare swoich mozliwosci.

Aktywnos¢ fizyczna - umiarkowana czy intensywna? lle ruchu
potrzebujemy?

Podstawowe zasady dotyczgce aktywnosci fizycznej:
Kazda aktywnosc fizyczna jest lepsza niz zadna.

Wazne jest tez dbanie o tzw. codzienng aktywnos¢. Mozna to robié
np. chodzac po schodach, zamiast korzysta¢ z windy, pokonujac jak
najdtuzszy dystans pieszo i ograniczajgc czas spedzany na ogladaniu
telewizji i siedzeniu przed komputerem.

Najkorzystniejsze dla naszego zdrowia jest podejmowanie aktywnosci
ruchowej w czasie wolnym od pracy.

Najlepiej jest sSwiadomie planowacd ¢éwiczenia, czyli doktadnie okreslac
ich rodzaj, intensywnosé i liczbe. Dlaczego? Z prostej przyczyny. Zbyt
maty wysitek fizyczny nie przynosi oczekiwanych efektéw. Zbyt duzy
natomiast moze doprowadzi¢ do przecigzen, gtdwnie ze strony
uktadu krazenia i narzadu ruchu.

Planujgc aktywnos¢ fizyczng powinnismy wzig¢ pod uwage
4 aspekty, a mianowicie:

- Rodzaj aktywnos¢ fizycznej. Mamy do wyboru mndstwo rodzajow
aktywnosci np. jazda na rowerze, bieganie, spacer, nordic walking,



praca w ogrodku. Zaleca sie stosowanie wiecej niz jednego rodzaju
dyscypliny sportowej. Mozna np. uprawiac rézne dyscypliny

w kolejne dni tygodnia, uzalezniajgc je m.in. od naszych upodoban,
pory roku czy tez miejsca pobytu. Dla przyktadu: jednego dnia mozna
iS¢ na basen poptywad, a drugiego do parku pobiegaé. Urozmaicenie
aktywnosci fizycznej znaczgco wptywa na nasza psychike oraz zacheca
do dalszej pracy.

- Intensywnos¢. Jej niski, Sredni lub wysoki poziom uzaleznione sg
m.in. od wieku, stanu zdrowia oraz wtasciwosci indywidualnych
(tj. wydolno$¢ fizyczna i tolerancja wysitku). Zarowno intensywna, jak
i umiarkowana aktywno$¢ przynosi  korzysci  zdrowotne.
Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna to np. zwawy spacer, taniec czy
praca w domu. Natomiast intensywna aktywnos¢ to np. bieganie,
szybka jazda na rowerze, intensywne ptywanie czy podnoszenie
ciezkich ciezarow.

- Czas trwania. Aktywnos¢ moze byc¢: krétkotrwata (do 15 min),
o $srednim czasie (do 30 min), dtuga (ponad 30 min). Czas trwania jest
uzalezniony przede wszystkim od rodzaju dyscypliny oraz aktualnego
stanu zdrowia.

- Systematycznos$¢. Wysitek powinien by¢ roztozony w czasie
i regularnie powtarzany. Najlepiej ¢wiczy¢ 3 - 4 razy w tygodniu po
30-60 min w zaleznosci od dyscypliny oraz intensywnosci ¢wiczen.

Osoby w ogodle niecwiczgce powinny zaczg¢ od matej aktywnosci
fizycznej i systematycznie zwiekszaé jej czas, intensywnos$é
i czestotliwos¢. Z czasem powinny tez wyraznie odczuc¢ korzysci
zdrowotne z nich wynikajace.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna w kazdym wieku.
U dzieci i mtodziezy wptywa korzystnie na rozwdj fizyczny spoteczny
oraz na osobowos¢. U dorostych pozwala osiggnac¢ i utrzymywac
wydolnos¢ na odpowiednim poziomie oraz chroni¢ przed licznymi
chorobami spowodowany brakiem ruchu. U oséb starszych zas
spowalnia procesy zaniku miesni, zapewnia wiekszg mobilnosc,



samodzielno$¢ i zdolnos¢ do codziennego funkcjonowania. Mdwigc
krotko, poprawia ogdlng jakosc zycia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jako minimum wskazuje 150
minut umiarkowanej (lub 75 minut intensywnej) aktywnosci fizycznej
w tygodniu. Zarowno zalecany czas, jak i intensywnosc zalezg gtownie
od tego, do jakiej grupy wiekowej nalezymy.

Prosty trening dla oséb bez kondycji - to trening na cate ciafo,
angazujgcy wiele grup miesniowych. Pozwala zaczqg¢ budowac
kondycje, wzmocni¢ miesnie i rozpoczqc¢ przygode z aktywnosciq
fizyczng.

https://www.codzienniefit.pl/2020/04/debiut-trening-dla-
poczatkujacych-bez-kondycji.html
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