RUCH TO ZDROWIE



Aktywnosc fizyczna

jest to wyraz okreslone] postawy wobec
wtasnego ciata, swiadoma i aktywna
troska o0 swQj rozwQj, sprawnosc | zdrowie,
to umiejetnosc organizowania | spedzania
czasu z najwiekszym pozytkiem dla
zdrowia fizycznego i psychicznego

(Pawtucki).



,,Ruch jest w stanie zastapic
prawie kazdy lek ale wszystkie leki
razem wziete nie zastapia ruchu”

dr Andrzej Oczko



RUCH
TO
ZDROWIE




obnizenie

poziomu
,Ztego”

cholesterolu

zmniejszenie ryzyka
wystgpienia chorob
uktadu sercowo-
naczyniowego

S

/obnizenie nadmierne;
masy ciala i
utrzymanie

prawidtowego
poziomu glukozy we

\ Krwi

utrzymanie cisnienia
tetniczego krwi na
prawidtowym
poziomie

poprawa
samopoczucia,
jakosci snu oraz
profilaktyka wielu
chorob




nadwaga
otytos¢

zaburzenia w
funkcjonowaniu
poszczegolnych

uktadow

zwiekszone ryzyko
wystgpienia chorob
serca i nie tylko

niepokoj,
narastanie leku,
stany depresyjne,
niestabilnosc
emocjonalna

zwiekszone
ryzyko
przedwczesnej
Smierci



Czestotliwosc¢ treningu — minimum 3 razy w tygodniu

Intensywnosc cwiczen — umiarkowana

Czas treningu — 40 minut

Nalezy pamieta¢ o wykonywaniu ¢wiczen systematycznie




-spacery

-jazda na rowerze, w tym rower stacjonarny
-gimnastyka

-taniec

-ptywanie

-bieganie

-czynnosci dnia codziennego, np. wchodzenie po
schodach

Zalecane sg zajecia sprawiajgce przyjemnosc a
jednoczesnie angazujgce mozliwie jak najwiecej grup




Aktywnosc fizyczna
uznawana jest za
najwazniejszy czynnik
podtrzymujgcy
zdrowie |
przeciwdziatajacy
wystepowaniu choréb 9
cywilizacyjnych.
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