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Ruch to zdrowie

Aktywnoé¢ fizyczna odgrywa bardzo wazna
role w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb,
gléwnie wcigz narastajacego problemu otylo-
Sci. Niski poziom aktywnoéci fizycznej uzna-
wany jest za istotny czynnik zwiekszajacy
umieralnoé¢ ogoélng z powodu choréb uktadu
krazenia i nowotworéw.

Do niedawna za jedng z gtéwnych przyczyn
zapadalnosci i przebiegu choréb uwazano ja-
kos¢ i iloé¢ spozywanych positkéw. Znacznie
mniejszg uwage przywiazywano do aktywno-
Sci fizycznej. Obecnie to nastawienie ulegto
gruntownym zmianom. Aktywnoé¢ fizyczna
zostala uznana za nieodzowny element tacza-
cy sie z prawidlowym zywieniem.

Okazuje sie, ze regularna aktywnos¢ fizycz-
na korzystnie wplywa na organizm, funkcjo-
nowanie umystu i jednoczeénie zmniejsza ry-
zyko zapadalnosci na choroby przewlekte.

Gléwne korzysci wynikajace z uprawiania
sportu i regularnej aktywnosci fizycznej to:
‘Zmniejszenie ryzyka otylosci
‘Zmniejszenie ryzyka choréb serca
*Obnizenie profilu lipidowego, w tym chole-
sterolu
‘Zmniejszone ryzyko zachorowania na raka
Zapobieganie rozwojowi nadci$nienia tetni-
czego
‘Wzmocnienie miesni i kosci
Zdrowie umyslowe i lepsze samopoczucie

Zgodnie z obowiazujacq wiedzg, uwaza sie,
iz najlepsze efekty zdrowotne uzyskuje sie
uprawiajgc aktywnos¢ fizyczng przez wiek-
szo$¢, jesli nie przez wszystkie dni tygodnia.
Szereg korzysci przynosi np. energiczny, szyb-
ki trzydziestominutowy marsz kazdego dnia
albo przez wiekszos¢ dni tygodnia. Zalecany
czas trwania pojedynczych ¢wiczeri wynosi 30
min, jednakze nawet kilka kroétkich sesji, aby

lacznie osiagna¢ 30 min dziennie daje korzyst-
ne efekty z punktu widzenia zdrowia cztowie-
ka.

Jesli chodzi o dzieci i mtodziez to powinni
poswieca¢ 60 min dziennie na aktywnos¢ fi-
zyczng o umiarkowanej lub duzej intensywno-
Sci fizycznej (stanowisko American Heart As-

sociation, 2005 r.)
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Budze si¢ wezesnie
I Swietnie jest,
Myje sig szybko,
Zaktadam dres

I zaraz biegne

Na spacer z psem,
Pies o tym marzy,
A ja tego chce!

Dzieri na sportowo,
Moj kazdy dzien
Jeszcze przed szkolg
Rozrusza mnie!

Gdy ¢wicze sobie
I raz, i dwa

Pies takze mine
wesotg ma!

Dzien na sportowo
I raz, i dwa,

Bo ruch to zdrowie
T wszystko gra!

Wszystkim tak radze,
Bo dobrze wiem,

Co mi to daje,

Ze ruszam sig!

Swiat kolorowy,

W kolory gram,

Bo ruch to zdrowie-
Wiec zdrowie mam!



