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CZLOWIEK POWSTAL WIE
PRZEZ CALE SWE GATUN
WALCZYC O PRZETRWAN

_LE TYSIECY LAT TEMU |
KOWE ZYCIE MUSIAL

E FIZYCZNE

Potrzebne mu byty:
* Sita,

» szybkosc,

* ZWINNosc,

* wytrzymatosc.




* Ruchu i wysitku fizycznego, ktoére sg warunkiem
zdrowia, zycia i rozwoju, nie mozna niczym
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« Cziowiek musi sam, rozumiejgc potrzeby swego
organizmu, zatroszczyc¢ sie o to, by nie ulegac
degradacji, tak organizowac swe zycie, by ruch i
cwiczenia fizyczne byty statym jego elementem.
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NAUKOWCY SA ZGODNI CO DO FAKTU, ZE
CZLOWIEK MOZE ZYC 120 LAT

* |stnieje szereg dowodow pozytywnego wptywu ¢wiczen fizycznych na zdrowie. Badania naukowe
potwierdzajg, ze sprawnosc fizyczna przyczynia sie do wydtuzenia i podniesienia jakosci zycia
bardziej niz jakikolwiek inny czynnik. Umiarkowany wysitek fizyczny

- redukuje stres oraz ryzyko wysokiego cisnienia tetniczego,
- chordb serca,

- raka,

- otytosci,

- osteoporozy .

- depresiji.



REDUKCJA STRESU

* Wptyw éwiczen na stres

» Szereg badan naukowych dowodzi, ze éwiczenia fizyczne tworza swoisty bufor tagodzacy wplyw stresu
na zdrowie i stanowia rodzaj leku przeciwdziatajacego skutkom odczuwanego stresu. Dziatanie to odbywa
sie gtownie poprzez obnizanie ryzyka wielu choréb metabolicznych i sercowo-naczyniowych, a zatem
zmniejszenie ryzyka, ze stres pogorszy przebieg tych schorzen. Poza tym aktywnos¢ fizyczna poprzez
bezposredni wptyw na osrodkowy uktad nerwowy i uwalnianie beta-endorfin wptywa korzystnie
na samopoczucie, poprawia nastroj, zwieksza poczucie wlasnej wartosci, przeciwdziata depresji i sprawia,
Ze czujemy sie lepiej. Zaczynamy odczuwac wiasng skutecznosc i sprawstwo oraz kontrole nad sytuacja.
W badanych przeprowadzonych na wielu grupach oséb, poczynajac od sportowcdw po weterandw wojennych
ze stwierdzonym zespotem stresu pourazowego udowodniono, ze intensywne ¢wiczenia fizyczne istotnie
obnizaty subiektywne poczucie stresu.

» Reakcja stresowa fizjologicznie przygotowuje ciato do rodzaju gwattownej eksplozji aktywnosci miesniowej
a ruch i aktywnosc fizyczna obnizajg to napiecie. Niestety leczniczy efekt ¢wiczen fizycznych utrzymuje sie dosyc
krotko, kilka do kilkunastu godzin. A zatem w celu trwatego obnizenia odczuwanego stresu konieczny
jest ruch systematyczny, trwajacy co najmniej 20-40 minut jednorazowo, kilka razy w tygodniu.




PRZECIWDZIALtANIE CHOROBOM SERC 09\3

« Serce jest miesniem i z tego wzgledu potrzebuje regularnego treningu. Wysitek fizyczny
zwigzany z rekreacjg usprawnia prace serca, poprawia przeptyw krwi w naczyniach
wiencowych, utatwia zwalczanie zaburzen lipidowych, reguluje cisnienie krwi i zapobiega
otytosci, a wiec dziata anty-miazdzycowo. Cierpigc na przewlekte schorzenia nalezy wczesniej
skonsultowac¢ sie z lekarzem. Oczywiscie wybor aktywnosci powinien by¢ dostosowany do
kondycji i wydolnosci fizycznej. Moze to by¢ szybki marsz, nordic walking czyli marsz z kijkami,
bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, chodzenie na stepperze, zajecia aerobiku.

* Intensywnos¢ wysitku nalezy zwiekszac stopniowo, bo to ma by¢ przyjemnosc. Ale celem jest
osiggniecie zasady polecane] obecnie przez kardiologow - 3 x 30 x 130, ktéra oznacza, ze
¢wiczysz minimum 3 razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut z intensywnoscig powodujgca
przyspieszenie tetha do 130 uderzen na minute. Tak prowadzony regularny wysitek fizyczny
pozwala utrzymac serce w dobrej kondyc;ji!




ZAPOBIEGANIE CHOROBOM
NOWOTWOROWYM

* Rak piersi — zwiekszona aktywnos¢ fizyczna obniza ryzyko rozwoju raka piersi o 25%

» Rak ptuca —aktywnos¢ fizyczna i ruchowa obniza ryzyko wystgpienia raka ptuca o 20-30% u kobiet i 20-50% u
mezczyzn

* Rak prostaty — zwiekszona aktywnosc fizyczna obniza czestos¢ wystepowania raka gruczotu krokowego o 9-14%.

* Rak jelita grubego —w przypadku raka okreznicy aktywnosc¢ ruchowa obniza czestos¢ wystepowania nowotworu o
25%.

Jesli ciato zuzywa rezerwy energetyczne, to spala nagromadzony ttuszcz i w zwigzku z tym nie ma on szansy
wywrzeé¢ negatywnego wptywu sprzyjajacego rozwojowi nowotworu. Nadwaga sprzyja wystapieniu choroby
poniewaz modyfikuje w organizmie wiele parametréw biochemicznych bezposrednio wptywajacych na
metabolizm komérek nowotworowych.




PRZECIWDZIALANIE OTYLOSCI

» OtytosC — zwtaszcza brzuszna —
powoduje odbiegajace od
normalnych wartosci stezenie

normonow | czynnikow wzrostu,

Ktdbre mogg sprzyjac rozwojowi

Komorek nowotworowych.




Choroby towarzyszace otytosci

Pamietaj, ze nieleczona otytlos¢ moze prowadzi¢ do takich powiktan
zdrowotnych jak:

*Nadcisnienie tetnicze;

echoroba niedokrwienna serca,

scukrzyca typu 2;

depresja;

*nowotwory jelita grubego, pecherzyka zétciowego, sutka, prostaty;
*kamica zotciowa,

echoroba zwyrodnieniowa stawow kregostupa i konczyn de /ch (R 'er,
kolan);

ezaburzenia hormonalne;

sttuszczenie watroby; \ [/ )




Osteoporosis

PRZECIWDZIALANIE OSTEOPOROZIE YO T
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Osteoporoza to choroba, ktora dotyka nie tylko osoby w podesztym wieku. — e
To choroba uktadu szkieletowego. Okreslana jest ona czesto mianem choroby cywilizacyjnej i jest
zwigzana z siedzgcym trybem zycia.
Podstawowg przyczyng jest brak aktywnosci fizycznej potgczony z niedowagg (kosci wzmacniane
Sg przez cate zycie poprzez poddawanie ich obcigzeniom).
W jej przebiegu stopniowo ubywa masy kostnej, a struktury kosci sg coraz bardziej podatne na
ztamania.
W ramach profilaktyki osteoporozy warto:
ezrezygnowac z uzywek,
swykonywac regularng aktywnosc¢ fizyczna,
*suplementowac wapn oraz witamine D,
spoprawi¢ kondycje i sylwetke,
*spozywac produkty bogate w mineraty i witaminy,
*obserwowac swoj organizm, a w razie wystgpienia nietypowych objawow lub bolu niezwtocznie
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PROFILAKTYKA DEPRESJI

Aktywny tryb zycia.

Pomaga zmniejszycC nasilenie
depresji, ale takze przyczynia sie
do jej zapobiegania. Cwiczenia -

AN Y
fizyczne majg pozytywny wplyw na /50N ¢
ciato | umyst, dzieki nim wytwarzaja | 4

sie endorfiny — hormony szczescia.
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Wptyw

aktywnosci
na

zdrowie

Lepszy stan ukladu sercowo-
naczyniowego

o Wigks2a wydOInosC | 2drowsy miesien ser-

oWy
e NiZsza ySLOSC akCh serca
o LEpS2a SNabingsl elekirycrng serca

« Mniejsza kontrola serca 2e strony ukiadu

UiINegC
Jenie dostawy thenu do mézgu
pozom thusaczu we kewi, w tym
2in O niskie) gestoscal (LDL
Zy PO ochronnych lipoprotesn O
duze) gestosa (HOL)

« DpGiniony rozwd] mialdlycy ttnic

o Wicksza wyda)nosc pracy

o LEpsze cDWOOOWE Kr2eme krwi  «

o LOpsae Kradenie v
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« Zmnieiszone ryzyko udaru mdzgowego
o Zmniejsrone ryzyko nadcsnienia
o WiCksza S2aNnsSd praeysd

U Serca

o WiIRksSza wydainose przenoszenia thenu we

wrw

Lepsza sita | wytrzymalosc «
miesni

Wieksza wydanost pracy

Mnilejsza szansa uszikodzenia migsnl
Mniejsze ryzyko boidw plecdw

Lepszd wydoinod w uprawianiu sportu

« Szybsry powrdt do rownowagl po clazkicg
pracy

o Lepsra 200Nl do radzenia sobie w
nagtych przypadikach

.

Odpornos¢ na zmeczenie -

« Z00in0SE do ceszenia sie odpoczynkiem
« Lepsza jakosE 2yda

« Wicksza 2doineSS do pokoyywanid strésu

Inne korzysci zdrowotne

« Zmniejszone ryzZyko cukrzycy

« Lepsra jakodsd 2ydia chorych na cukrzycs
« Wicksza wydolnoSE metaboliczna

« Diulsze zycie

« Mnigjsza Bczba "niezdrowych™ bt 2ycia

« Wsparcie dia niektdrych os6b cerplgoych
No zapalenie stowlw, 2¢5pol
praedmiesigcrkowy, astme, bdle przewleile,
botesnods migini | impotencie

« Lepsry stan ukiadu odpornoscowego

Lepsze zdrowie psychiczne i
funkcjonowanie

- Ziagodzemne cepres)i

o ZArowsxy sen

¢ Stresu
OSC OO0 Cleszenia Se T odpocyniku
| pracy
« Lepsze funkCjonowanie mozgu
.

Lepsze samopoczucie

- Lepsza jakoss Fycia

o Prayiemne spoizanie Czasu wolnego
« Wigksza wydajnost pracy

« ZO0inoSE do radzenia soble w naghych
orzypadikach

« Lepsza kreatywnost

Zdolnosci do osiggania sukcesu |
Zycia spotecznego

Ograrscen

« Lepsze samopoczucie

o ROA0OSL T 2yCia | CRerpaniyd przyjemng
« Lepsza jakoss ycia

Poprawa wygladu
o LEPSId 5
e lOpsZa p
o KONMro

Awetia | wyglad fizycany
WS

anee oS thusxcru

Mniejsza masa ciata i ilosc
tluszczu

= Wieksza wydanasc pracy

» Mniejsza podatnosC na chorobyy

« Lepsey Ygiao

« Mniej problemdw z otyhoscia | postrzegani
om Samego siebie

Lepsza qibkost

« Wicksza wydanosE pracy

« Mnigjsze ryzyko uszkodzensa miginl

» Mnicjsre ryzyko uszkodzenia stawow

« Mniejsza szansa pojawienia sie boldw
KIZyZa

o LEPSZa wydoinosE w uprawianiyu sportu

Rozwdj kosci
« Wieksra gestoss kosci
» Mniejsye ryzyko rozwoju OStecporosy

Mniejsze ryzyko zachorowania
na raka

« Mniejsae ryzyko raka joelita grubego | sutka
« MoXitwe mniejsze ryzyko raka odbytu,
Jader, prostaty | trrustki

Mniejszy wpiyw starosc nabyte)
» LEpSZa 200In04L do codiennego funkc-
jonowania

« Lepsza pameed krdtkotrwala

= Mnigj chordb

Wigksza mobinosc

Wicksza miezaleinodd

= Wigksza 2d0inoSd do prowadienia samo
chodu

o Mnigisae ryzyko Otepioniy SRArcrego




Nie ma schorzenia,

ktore zakazuje ruchu,
natomiast pewne jest,

ze zaden lek nie zastapi ruchu.




