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Aktywnos$¢ fizyczna stanowi niezbedny element zdrowego stylu zycia na kazdym jego etapie.
Pamietajmy, ze zaliczamy do niej nie tylko sport wyczynowy czy lekcje wychowania fizycznego. Beda
to takze wszelkie aktywnosci, jakie podejmujemy w domu i poza nim, np. porzagdkowe prace do-
mowe, wchodzenie po schodach zamiast wjezdzanie windg, opieka nad dzieémi, dzieciece zabawy,
aktywnos¢ zawodowa, itp. Nie kazdy z nas urodzit sie sportowcem, ale kazdy z nas moze prowadzié
aktywny styl zycial

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje aktywnos¢ fizyczng jako ruch ciata wywotany
przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga naktadu energii. Okresla tez szczegétowo, ile czasu po-
winni$my poswiecac na aktywnosc fizyczng, zwracajac jednoczesnie uwage na prosty fakt, ze kazda
aktywnosc fizyczna jest lepsza niz zadna.

Zgodnie z rekomendacjami WHO z 2020 r. osoby doroste powinny tygodniowo éwiczy¢ z umiar-
kowang intensywnoscig przez 150-300 minut lub z duzg intensywnoscig przez 75-150 minut. Nie
nalezy zapominaé o ¢wiczeniach wzmacniajacych miesnie, ktére powinny by¢ wykonywane z umiar-
kowang badZ duzg intensywnoscig 2 lub wiecej dni w tygodniu. Z kolei dzieci i mtodziez powinny
wykonywad aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci przecietnie 60 minut dzien-
nie przez caty tydzien, zas intensywne ¢wiczenia wzmacniajace miesnie i kosci co najmniej 3 dni

) Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 1
5



\%@ #7yiDobrze KAMPANIA EDUKACYINA

w tygodniu. Z kolei seniorzy i osoby z niepetnosprawnosciami powinny konsultowac¢ swoje sportowe
aktywnosci z lekarzem, za$ ich éwiczenia fizyczne, wykonywane 3 lub wiecej dni w tygodniu, powinny
koncentrowac sie na rownowadze i wzmacnianiu miesni.

Pojawity sie takze specjalne zalecenia dla kobiet w cigzy i po porodzie, ktérym przy braku prze-
ciwwskazan lekarskich do podejmowania aktywnosci fizycznej, rekomendowane sg éwiczenia aero-
bowe o umiarkowanej intensywnosci co najmniej 150 minut przez caty tydzien, a takze ¢wiczenia
rozciggajgce i wzmacniajgce miesnie. Kobiety, ktére aktywnie uprawiaty intensywne ¢wiczenia przed
zajSciem w cigze, moga je kontynuowac w czasie cigzy i potogu.

Jak wida¢ powyzej, podczas sportowych zmagan wskazane jest tgczenie wszystkich typow wy-
sitku: wytrzymatosciowego z sitowym oraz gibkos$ciowym. Wysitek wytrzymatosciowy, tzw. cardio
poprawia naszg kondycje fizyczng, pomaga spali¢ ttuszcz i zrzucié kilka kilogramdéw, moga by¢ to np.
marsze czy nordic-walking, jazda na rowerze czy ptywanie. Wysitek sitowy z kolei obejmuje wszystkie
gtéwne grupy miesni i sktada sie z ¢wiczen wykonywanych w seriach, nacelowanych na konkretne
grupy miesniowe, bedg to np. éwiczenia funkcjonalne i stabilizacyjne, zajecia na plenerowych sitow-
niach czy ¢wiczenia wykorzystujgce gumy powerband i tasmy elastyczne. Wysitek gibkosciowy ma na
celu utrzymanie prawidtowego zakresu ruchomosci i mobilnosci, co osiggniemy uprawiajac np. joge,
stretching czy pilates.

Aktywny styl zycia stanowi wyzwanie dla rodzicow matych dzieci. Bez dawania pozytywnego
przyktadu wtasnej aktywnosci nie przekonamy naszych pociech do ruchu i zabaw fizycznych. Oswa-
jajac dziecko od matego z réznorodng aktywnoscig fizyczng uczymy go, ze jest ona naturalnym ele-
mentem codziennego zycia. Wtasnie dlatego uprawiajmy sport ,rodzinnie”, zabierajmy dzieci na ba-
sen, boisko, marsze, éwiczmy przy nim. W naszych spacerach powinnismy uwzgledniaé place zabaw
i sciezki edukacyjno-sportowe typu sciezki zdrowia, Sciezki wéréd krzewdw i inne propozycje, ofero-
wane przez lokalnych animatoréw terendw spacerowych. Zabawa pofaczona z wysitkiem fizycznym
to naturalna aktywnos$¢ matego cztowieka. To wtasnie place zabaw sg terenem, gdzie moze prébo-
wac swoich sit, ¢wiczy¢ réwnowage, pokonywac nowe wyzwania!

Dla starszych dzieci niejednokrotnie jedyng formg aktywnosci fizycznej sg szkolne zajecia wy-
chowania fizycznego. Pamietajmy, ze oddziatywuje ono nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze psy-
chiczne i spoteczne. Podczas zajeé ksztattowana jest bowiem osobowos¢ dziecka, ktérg bedziemy
rozumied jako troske o wiasne zdrowie i ciato, o swojg sprawnosé, aktywnos¢é i rozumny styl zycia.
Dlatego dbajmy, aby dziecko uczestniczyto w nich systematycznie, nie wypisujmy pochopnie zwol-
nien z udziatu w tych lekcjach. Jesli dziecko jest negatywnie nastawione do zajeé, sprawdZmy, co
jest przyczyng takiej postawy. Byé moze spowodowane jest to lekiem przed oceng, obawg przed
osmieszeniem sie w oczach kolegdw, mniejszg sprawnoscig fizyczng w poréwnaniu do innych dzieci.
Zaproponujmy woéwczas dziecku dodatkowe aktywnosci sportowe, ktére pozwolg mu rozwijaé swoje
umiejetnosci, poznajmy poziom jego sprawnosci, ¢wiczac razem z nim, zaangazujmy sie w szkolne
imprezy sportowo-rekreacyjne! Porozmawiajmy z nauczycielem wychowania fizycznego o mozliwo-
Sciach dziecka i ewentualnym wyborze zaje¢, ktore bedg odpowiadaty jego predyspozycjom. Zwrdé-
my takze uwage, aby ocena obejmowata tez wysitek, jaki dziecko wktada w wykonywanie ¢éwiczen,
niezaleznie od osiggnietych wynikdw.
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Po okresie pandemicznym, petnym ograniczen réwniez w obszarze codziennej aktywnosci ru-
chowej, odbudowa naszej formy na wiosne nabiera zasadniczego znaczenia. Mamy do wyboru sze-
roki zakres mozliwosci, ktdre sg dostepne dla kazdego z nas.

Przyktadem niech bedzie tu , Katalog form aktywnosci fizycznych blisko domu” opracowany
do strategii #Warszawa2030 przez Akademicki Zwigzek Sportowy Warszawa. Zaproponowano w nim
rézne rodzaje aktywnosci, ktére mozna podejmowac takze blisko domu, jak i korzystajgc z ofert
obiektéw sportowych. Do najprostszych i najlepszych dla osdb zaczynajgcych swojg przygode ze
sportem zaliczono: chodzenie (spacery), bieganie, Nordic walking i lekkoatletyke. Mozna wykorzy-
stac¢ tu tereny rekreacyjne potozone blisko domu, zaangazowa¢ w aktywnos¢ catg rodzine. Spacery
sg propozycjg dla wszystkich grup wiekowych, bieganie dla oséb dorostych, chodzenie z kijami dla
0s0b dorostych i senioréow, choé moze by¢ tez atrakcyjnym urozmaiceniem dla mtodziezy szkolnej.

Kolejna grupa ¢wiczen to ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie: pilates, joga, tai-chi, zdrowy kre-
gostup. Uprawianie pilatesu pozwala wzmocni¢ miesnie gtebokie, wptywa pozytywnie na krego-
stup i naszg postawe. Mozna korzystac z zajeé zorganizowanych w obiektach sportowych, ale takze
w domu drogg on-line. Warto uprawiac je, kiedy borykamy sie z nadwagg czy bolami stawdw i kre-
gostupa. Jest to oferta dla 0sdb dorostych, w tym senioréw, zarowno dla oséb zaawansowanych, jak
i poczatkujgcych. Joga z kolei to propozycja dla 0séb z problemami krgzeniowymi, trawiennymi oraz
depresja, niezaleznie od wieku. Tai-chi jest mieszanka relaksacji i oddechu z ptynnymi ruchami, ktéra
wptywa na cate nasze ciato, eliminujgc napiecia, poprawiajgc krazenie, elastycznos¢ i rwnowage.
Jest szczegdlnie dedykowana osobom 65+ i starszym. Cwiczenia te moga dopomdc w tak waznej dla
tego okresu zycia profilaktyce upadkéw. Cwiczenia typu ,zdrowy kregostup” przeznaczone dla prak-
tycznie dla wszystkich, bez wzgledu na wiek. Majg na celu zapobieganie bélom kregostupa i wzmac-
nianie miesni, takze brzucha, posladkdéw itd. Polegajg na rozcigganiu i uelastycznianiu miesni oraz
prawidfowym oddychaniu.

Nastepna propozycjg sg sporty walki i samoobrona, ktérych adresatem moze byé kazda osoba,
bez wzgledu na wiek. Sg tutaj aktywnosci przeznaczone zaréwno dla przedszkolakow, mtodziezy, jak
i dorostych. Mtodzi uczestnicy poprzez gry i zabawy z elementami gimnastycznymi uczg sie zdrowej
rywalizacji oraz majg mozliwos¢ rozwijaé odwage i spryt. Zajecia z samoobrony to ciekawa oferta
dla kobiet, ktore wykorzystujac site przeciwnika oraz balans ciatem uczg sie reagowania na atak prze-
ciwnika.

Zajecia aerobicowo-taneczne i ZUMBA to oferta dla oséb lubigcych wyrazaé sie poprzez taniec.
Kazdy w zaleznosci od swojej formy moze wybrac dla siebie swdj styl. Taniec umozliwia efektywne
spalanie kalorii, podobnie jak éwiczenia gimnastyczne, dodatkowo pomaga w rozwijaniu koordyna-
cji ruchowej i rozwoju intelektualnym. Aerobic poprzez szybkie ¢wiczenia w rytm muzyki angazuje
wszystkie miesnie, wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, wytrzymatos¢, zapobiega osteoporozie.
ZUMBA to proste potgczenie tanca i fitnessu, dziata pozytywnie na sylwetke i nasz nastro;j.

Nastepna propozycja aktywnosci fizycznej to jednoczesnie ekologiczna forma transportu: jaz-

da na rowerze, wrotkach, rolkach, deskorolce czy hulajnodze. Jazda na rowerze jest odpowiednia
dla kazdego zainteresowanego, daje mozliwos$¢ dopasowania sie do mozliwosci uczestnika, pozwala
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na wspdlne spedzanie czasu catej rodziny. Korzystanie z hulajnogi nie wymaga szczegdlnych umie-
jetnosci, a angazuje miesnie ramion, ndg, grzbietu, klatki piersiowej, brzucha, posladkéw i ud. Sys-
tematyczne jezdzenie ponad 30 minut moze z powodzeniem zastgpic trening sitowy! Oczywiscie
nie mowimy tu o hulajnodze elektrycznej! Nalezy pamieta¢ o tym, aby regularnie zmieniaé¢ noge
odpychajacg sie od podtoza. Jazde na deskorolce wybierajg z reguty dzieci i mtodzi dorosli. Sport ten
wzmacnia miesnie nég, wptywa na rownowage i koordynacje. Rolki i wrotki to wszechstronna oferta,
moze by¢ uprawiana ,rodzinnie”, rozwija skocznos¢, gibkos¢, szybkosé i wytrzymatosé.

Atrakcyjng ofertg dla wszystkich, niezaleznie od poziomu usportowienia i wieku sg zajecia
w wodzie. Plywanie to aktywnos¢ sportowa o wszechstronnym dziataniu, korzystnie oddziatujgca na
uktad nerwowy, oddechowy oraz sercowo-naczyniowy. Wzmacnia miesnie klatki piersiowej, wptywa
na ksztattowanie sie naturalnych krzywizn kregostupa, stanowi takze odcigzenie dla kregostupa. Jest
to wspaniatfa formuta na zaprzyjaznianie dzieci z aktywnym stylem Zzycia niemalze od urodzenia. Co
ciekawe, nie trzeba wcale umiec ptywaé, by korzysta¢ z dobrodziejstwa wody. Laicy w dziedzinie pty-
wania mogg skorzystad z zaje¢ aqua-aerobiku, czyli potgczenia ¢wiczen z obszaru fitnessu, gimnastyki
korekcyjnej oraz ptywania przy dZzwiekach muzyki. Sg one polecane seniorom, osobom z nadwagg,
a nawet z niektérymi urazami dzieki temu, ze podczas ¢wicze w wodzie nie sg obcigzone stawy.

Kolejng grupg sg sporty rakietowe, tj. tenis, tenis stotowy, badmington i squash. Majg one
charakter ogélnorozwojowy, s3 odpowiednie dla kazdej zainteresowanej osoby. W zaleznosci od ro-
dzaju aktywnosci mozna je uprawiaé na terenie ogélnodostepnych terendéw zielonych badz boiskach
i kortach.

Dzieki bardziej przyjaznej dla mieszkancéw infrastrukturze sportowo-rekreacyjnej w plenerze,
mozemy podejmowac szereg aktywnosci fizycznych na Swiezym powietrzu, np. na terenie sitowni
plenerowych. Ich wyposazenie umozliwia przeprowadzanie petnego treningu sitowego, funkcjonal-
nego oraz oporowego (kalistenika). Ta ostatnia polega na ¢wiczeniach, ktére wykorzystujg wtasng
mase ciata typu pompki, brzuszki, rozcigganie i koncentrujg sie na utrzymaniu wtasciwej postawy.
Taki trening przeznaczony jest dla wszystkich zainteresowanych, jednak dopasowanie skali trudnosci
¢wiczen uzaleznione jest od sprawnosci fizycznej danej osoby.

Osoby, ktore od éwiczen sitowych wolg inne aktywnosci fizyczne na Swiezym powietrzu, mogg
realizowac sie w grach w rodzaju: frisbee, bule, ringo, boccia czy parkour. Frisbee to dysk do rzucania
i fapania w ksztatcie talerza o $rednicy 20-25 cm, uczestnicy mogg bawié sie réwniez z psem. Zaba-
wa z ringo to rzucanie i tapanie gumowego kétka, wykorzystywane czesto w zabawach z dzie¢mi ze
wzgledu na niskg urazowosc. Bule z kolei to zrecznosciowa gra towarzyska, polega na rzucaniu ku-
lami, tzw. bulami w okres$lonych konfiguracjach. Boccia przypomina gre w bule, jest przystosowana
dla 0séb z niepetnosprawnos$ciami. Z kolei parkour wymaga juz od uczestnikdw duzej sprawnosci fi-
zycznej, polega na szybkim, sprawnym i bezpiecznym pokonywaniu przeszkéd, gtéwnie w przestrzeni
miejskiej. Wymaga zaawansowanej sprawnosci w bieganiu, skakaniu i wspinaniu sie, wykorzystywa-
ne sg takze elementy akrobatyczne.

Oddzielng propozycjg bedzie tez wspinaczka, ktéra moze byé uprawiana zaréwno na swiezym
powietrzu, jak i w obiektach sportowych. Pokonywanie $cianek wspinaczkowych pow. 4,5 m wymaga
specjalnego wyposazenia asekuracyjnego. Osoby zainteresowane tg formg aktywnosci fizycznej po-
winny trenowad swoje umiejetnosci réwniez na drazkach na terenie sitowni plenerowych.
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Jakie sporty wybieramy najczesciej? Jak pokazaty badania CBOS w roku 2018, szesSciu na dzie-
sieciu Polakéw uprawiato jakis sport bgdz ¢wiczenia fizyczne. Najpopularniejszym sportem byta jaz-
da na rowerze, na drugim miejscu plasowato sie ptywanie, potem turystyka piesza. Polacy wybierali
tez ¢wiczenia na sitowni w hali sportowej oraz bieganie i jogging.

Ruch i zdrowy styl zycia staje sie modny i bywa wyznacznikiem statusu. “Obecnie symptomy
zmian w podejsciu do aktywnego stylu zycia obserwuje sie szczegdlnie w kregach ludzi mtodych,
a takze dobrze sytuowanych — ze $rodowiska biznesu, kultury i mediéw. Coraz wiecej ludzi z tego
srodowiska gra w tenisa lub uprawia inne gry sportowe, aerobik, ¢wiczenia na sitowni, a sezonowo
narciarstwo, leglarstwo, jazde konna. Przycigga ich tzw. klubowy sposdb spedzania czasu wolnego,
w ktérym wazng funkcje petnig kontakty towarzyskie, wspdlne zajecia turystyczne i sportowo-rekre-
acyjne i dbato$¢ o wyglad i urode fizyczng”, jak zauwaza E. Biernat w “Aktywnosci fizycznej w zyciu
wspotczesnego cztowieka”.

Mozliwosci aktywnosci fizycznych jest wiele, wybdr zalezy tylko od nas. Najtrudniejsze czasem
jest podjecie decyzji o wstaniu z fotela i odtozenie pilota od telewizora. Za nasze przyzwyczajenia
do siedzgcego trybu zycia odpowiadamy tylko my sami, dlatego tez w naszych rekach lezy decyzja
0 zmianie wtasnych wyboréw spedzania wolnego czasu. Na pewno pomoze nam w tym zestawienie
kilku korzysci, jakie ptyng ze zmiany trybu zycia na bardziej aktywny.

Zwiekszenie obecnosci ruchu na co dzien jest niezbedne dla uzyskania optymalnych wynikéw
zdrowotnych. Badania specjalistéw wskazujg, ze brak regularnej aktywnosci fizycznej jest przyczyng
co najmniej 17 chordb przewlektych, w tym choroby niedokrwiennej serca, niektérych nowotwordéw,
cukrzycy, otytosci, a takze osteoporozy. Systematyczne ¢wiczenia fizyczne mogg chronié nas przed
chorobami, zmniejszajgc ryzyko nawrotéw choroby oraz ryzyko $miertelnosci.

Korzysci dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego, ptyngce z podejmowania systema-
tycznej aktywnosci fizycznej, sg nie do przecenienia! Dzieki niej osiggniemy wiekszg sprawnosc¢ fi-
zyczng, utrzymamy naszg wage w normie, zmniejszymy napiecia i zaburzenia wywotane przez stres.
Co wiecej, wysitek fizyczny wptynie pozytywnie na zmniejszanie objawdw depresji, a takze na ogol-
ne samopoczucie. Uwaga, wazne dla kobiet! Specjalisci podpowiadajg, ze regularne podejmowanie
nieintensywnej aktywnosci fizycznej moze pomagaé kobietom cierpigcym na zespét napiecia przed-
miesigczkowego w tagodzeniu jego objawdw. Warto réwniez pamietac, ze miesigczka nie jest prze-
ciwwskazaniem do podejmowania wiekszosci sportéw, co wiecej umiarkowany wysitek moze pozy-
tywnie wptynac na jej niektore objawy.

Podsumowujac, jak podkreslit J. B. Karski w “Promocji Zdrowia”, “(...) zwiekszona aktywnos¢
ruchowa wspétczesnego cztowieka nie tylko sprzyja funkcjom i rozwojowi organizmu, lecz réwniez
oddziatuje korzystnie na psychike i samopoczucie. Ten fakt jest z powodzeniem wykorzystywany
w rekreacji ruchowej ludzi dorostych, u ktérych zanika naturalna potrzeba ciggtego ruchu, jaka wi-
dzimy u dzieci, a na jej miejsce powinna sie pojawi¢ motywacja racjonalna.”

Zapewniajgc dziecku odpowiednig dawke wysitku fizycznego, wptyniemy na prawidtowy roz-
woj jego uktadu miesniowo-szkieletowego, krgzenia, oddechowego i nerwowego. Zapobiegniemy
nadwadze, a w przysztosci miazdzycy i osteoporozie. Wspomozemy leczenie cukrzycy, astmy oskrze-
lowej, mdzgowego porazenia dzieciecego czy zaburzen uktadu ruchu. Stworzymy dobre warunki dla
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rozwoju intelektualnego, psychicznego i spotecznego, umozliwiajgc zapoznanie sie z otaczajgcym
srodowiskiem, wypracowujgc reagowanie na sukcesy i porazki, uczagc wspodtpracy i pokonywania
trudnosci, a takze szlifujgc relacje z innymi. Aktywnos¢ fizyczna ma réwniez na celu wyréwnywanie
(kompensacje) niekorzystnych zjawisk, na jakie napotyka sie wspotczesne dziecko, tj. siedzgcego try-
bu zycia, zwigzanego ze wspotczesnym sposobem edukacji (nauka w szkole, odrabianie lekc;ji) i roz-
powszechnionym siedzgcym sposobem spedzania wolnego czasu (TV, komputer).

Na co musimy zwrécic szczegblna uwage w poszczegdlnych etapach zycia dziecka?

Warto przytoczy¢ tu zalecenia, opracowane przez zespét pracownikdw Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach pod kierownictwem R. Tomika w ramach Krajowych
Rekomendacji Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej.

W okresie wczesnego dziecinstwa (1-3 lat) nalezy stworzy¢ okazje do codziennej spontanicznej
i nieograniczonej aktywnosci ruchowej w bezpiecznych i higienicznych warunkach oraz umozliwié
zaspakajanie indywidualnych potrzeb ruchowych (“wyzycie sie ruchowe”). Wskazane jest réwniez
zachecanie do podejmowania samodzielnych préb wykonywania réznorodnych ¢wiczen fizycznych
opartych na naturalnych ruchach (np. bieganie, skakanie, rzucanie itp.).

Rodzicom zwraca sie uwage w tym okresie m.in. na to, ze: im wiecej mozliwosci do podej-
mowania aktywnosci ruchowych, tym wiecej umiejetnosci dziecko nabywa; aktywnos¢ fizyczna ro-
dzicdw stanowi wzdér do nasladowania dla dziecka, wazne jest zapewnienie ruchu na swiezym po-
wietrzu, warto koncentrowa¢ sie na ruchach globalnych i zapoczatkowaé ¢wiczenia w bezpiecznym
srodowisku wodnym. Apeluje sie o nieeksponowanie dzieci na oddziatywanie mediéw ekranowych!

Dzieci w wieku przedszkolnym w przedziale wiekowym 4-6/7 lat powinny mie¢ zapewniong
mozliwos$¢ zorganizowanej lub spontanicznej aktywnosci fizycznej o dowolnej intensywnosci mini-
mum 180 minut dziennie. Rodzice powinni zacheca¢ i stwarza¢ dzieciom warunki do gier i zabaw
ruchowych, wskazane jest umozliwianie im nowych doswiadczen ruchowych. W tym okresie rozwo-
jowym preferowanymi formami aktywnosci fizycznej beda: ptywanie, bieganie, rzucanie, tapanie,
proste ¢wiczenia zwinnosciowe i niezbyt dfugie, rodzinne piesze wedrdéwki. Okres ten nalezy wyko-
rzystaé¢ do nauczania ptywania czy jazdy na rowerze, tyzwach, nartach itp. Gtéwng forma aktywnosci
fizycznej dzieci przedszkolnych pozostaje zabawa. Dzieci nie powinny réwniez przebywac wiecej niz
60 min. dziennie w pozycji siedzgcej, zalecane jest takze ograniczenie czasu poswiecanego na korzy-
stanie z medidow ekranowych do minimum, nie wiecej niz 30-60 min. dziennie.

Rodzice dzieci w wieku wczesnoszkolnym (6/7 - 11 lat) powinni zapewnic¢ swoim pociechom mi-
nimum 60 minut zorganizowanej lub spontanicznej dziennej aktywnosci fizycznej, o umiarkowanym
lub wysokim natezeniu. Wiekszos¢ dziennej aktywnosci fizycznej powinna mieé charakter aerobowy,
tj. bieganie, jazda na rowerze, ptywanie itp. Wazne jest zachecanie do uczestnictwa w grach i zaba-
wach ruchowych oraz sportach druzynowych. To dobry moment, aby dziecko nabywato nowe umie-
jetnosci ruchowe, takie jak jazda na nartach, tyzwach, rolkach, nauka ptywania, gry w tenisa itp. Ten
etap rozwojowy ma duze znaczenie w ksztattowaniu prawidtowej postawy ciatfa, dlatego konieczne
jest stosowanie profilaktyki wad postawy w szkole i w domu. Oznacza to m.in. zwrdcenie szczegdlnej
uwagi na prawidtowg postawe podczas siedzenia, niegarbienie sie, odpowiedni dobér plecaka szkol-
nego, odpowiedni dobdr tawki szkolnej i biurka/krzesta. Czas korzystania z mediéw ekranowych nie
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powinien przekracza¢ 120 min. dziennie, za$ typowe gry komputerowe powinny byé zastepowane,
jesli to mozliwe, tzw. aktywnymi grami wideo (active video games — AVGs), ktdre niejako narzucaja
graczom obszerne ruchy catego ciata (koriczyn gérnych i dolnych, tutowia).

Dzieciom i mtodziezy w okresie wczesnej adolescencji (11/12 - 17 lat) zaleca sie, tak jak w po-
przedniej grupie, minimum 60 minut zorganizowanej lub spontanicznej dziennej aktywnosci fizycz-
nej, o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, przede wszystkim o charakterze aerobowym. Co
najmniej 3 razy aktywnosc¢ ta powinna mie¢ duzg intensywnosé, szczegdlnie éwiczenia wzmacniajgce
miesnie i ukfad kostny. Wskazane jest branie udziatu w grach i zabawach ruchowych oraz sportach
druzynowych.Ten okres zycia dziecka to ostatni moment, kiedy mozna korygowaé sylwetke w trakcie
jej formowania sie, a zatem podejmowac intensywne dziatania zwigzane z profilaktyka wad postawy
i ich korekcjg. Nalezy wiec zwraca¢ uwage na prawidtowa postawe i niegarbienie sie oraz ograniczyé
do minimum przebywanie w pozycji siedzacej. Tak, jak w grupach dzieci mtodszych, zalecane jest
ograniczenie korzystania z medidw ekranowych do minimum, nie wiecej niz 120 min. dziennie i pre-
ferowanie aktywnych gier wideo.

Wysitek fizyczny o umiarkowanej intensywnosci, wraz z odpowiednig dietg i prowadzeniem
higienicznego trybu zycia, pozytywnie wptywa na nasz uktad immunologiczny. Poprzez codzienng
aktywnos¢ fizyczng, np. spacery, zwiekszamy odpornos¢ na wirusy i bakterie, zmniejszajgc tym sa-
mym ryzyko infekcji. Zmiany osiggniete poprzez naszg aktywnos$é nie pozostajg w organizmie raz na
zawsze, ustepujg po kilku godzinach od jej zakoriczenia, jednak regularne ¢wiczenie wydtuzajg czas
ich trwania! Lekkie przeziebienie czy bdl gardta nie stanowi przeciwwskazania do podejmowania
aktywnosci fizycznej o niskiej intensywnosci, natomiast przy powazniejszych objawach, takich jak
goragczka, czy mocny kaszel, lepiej odczeka¢ z powrotem do aktywnosci ok. 2 tygodni. Naukowcy
podpowiadajg, ze ¢wiczenia o duzej intensywnosci, trwajgce powyzej 1,5 godziny mogg doprowa-
dzi¢ do zwiekszenia podatnosci organizmu na infekcje nawet do 3 dni po ich zakonczeniu. Nalezy
woéwczas zapewni¢ sobie adekwatny wypoczynek, ktéry pozwoli na regeneracje naszego uktadu im-
munologicznego. O regularnej aktywnosci nie powinni zapominacd seniorzy, ktérych odpornos$é, wraz
z wiekiem, stabnie.

Regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na nasz sen, zardwno na jego jakos¢, jak
i szybkos$¢ zasypiania. Sen z kolei wptywa rewelacyjnie na prawidtowg regeneracje naszego organi-
zmu. Kiedy trenujemy i podejmujemy intensywny wysitek fizyczny, powinnismy szczegélnie zadbaé
0 sen, poniewaz jego ilos¢ przektada sie na nasze osiggniecia sportowe. Na co dzien, dzieki odpo-
wiednio dobranym aktywnosciom, mozemy wptynaé pozytywnie na jako$é i dtugos¢ naszego snu.
W tym celu wybierajmy bieganie, jazde na rowerze, podnoszenie ciezardw, joge i... prace ogrodowe.
Po kilku miesigcach systematycznej aktywnosci nasz sen sie polepszy, a co za tym idzie, nasz orga-
nizm bedzie zregenerowany, wzmocnimy nasz system immunologiczny, a takze zdolnos¢ koncentracji
i pamie¢, bedziemy bardziej wypoczeci i mniej nerwowi.
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Systematycznie podejmowany wysitek fizyczny dziata nie tylko na nasze zdrowie fizyczne i psy-
chiczne. Jest to réwniez najlepsza ,maseczka” upiekszajgca dla naszego ciata. Podczas aktywnosci
fizycznej w naszym organizmie uwalniajg sie endorfiny, zwane hormonem szczescia. Skéra nabiera
zdrowego kolorytu, tkanki sg lepiej dotlenione. Dzieki systematycznemu wysitkowi o umiarkowanej
intensywnosci i dtugim czasie trwania, organizm lepiej radzi sobie z wolnymi rodnikami (utleniacza-
mi), ktére sg odpowiedzialne za starzenie sie naszej skéry. Naukowcy wykazali, ze obrona organizmu
przed wolnymi rodnikami przebiega duzo sprawniej u oséb uprawiajgcych sport w poréwnaniu z nie-
aktywnymi.

Praktycznie kazdy wysitek fizyczny pociaga za sobg spalanie kalorii, ale ktéry rodzaj wysitku jest
najbardziej efektywny? Osoba o masie ciata 70 kg w trakcie 30-minutowe] aktywnosci na zajeciach
sportowych na sitowni oraz fitness spali najwiecej kalorii np. na orbitreku (335 kcal), podczas inten-
sywnej jazdy na rowerze stacjonarnym (391 kcal ) czy podczas intensywnych éwiczen step aerobic
(372 kcal). Podczas ptywania kraulem w tym samym czasie spali 409 kcal, jezdzgc na rowerze ze
Srednia predkoscig 19,3-22,4 km/h spali 298 kcal, skaczac na skakance 372 kcal, za$ jezdzgc na tyzwo-
rolkach 260 kcal, zwolennik gier zespotowych podczas rekreacyjnego meczu siatkowki spali 112 kcal,
grajac w pitke nozng 260 kcal, zas uprawiajac pitke reczng 446 kcal. Zwolennicy zaje¢ przydomowych
na wolnym powietrzu stracg po 223 kcal podczas pétgodzinnego odsniezania czy rgbania drewna,
pielenie, grabienie czy sadzenie niewielkich roslin pozwoli nam spali¢ 149-172 kcal. Wsrdd aktywno-
$ci dnia codziennego najwiecej kalorii stracimy podczas ciezkich prac domowych typu noszenie rze-
czy podczas przeprowadzki (260 kcal), intensywna zabawa z dzieémi (186 kcal) czy mycie okien (167
kcal). Tak wiec kazdy rodzaj aktywnosci ruchowej jest dla nas wskazany i moze pomdc nam w utracie
energii i spaleniu tkanki ttuszczowe;j.

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna jest najlepsza drogg do spowolnienia proceséw starzenia
sie. Zapobiega sztywnieniu stawdw i ograniczaniu zakresu ruchéw, obnizaniu pracy serca, przeciw-
dziata osteoporozie, chronigc kosci przed demineralizacjg, wptywa na korzystny poziom wentylacji
ptuc i pochtaniania tlenu przez tkanki. Poprawia rownowage i zapobiega upadkom. Zapobiega cho-
robom przewlektym, takim jak: choroba wiencowa, nadcisnienie tetnicze, otytos¢, hipercholeste-
rolemia. Nie mniej wazny jest jej wptyw na sprawnos$¢ umystowa i kondycje psychiczng seniordéw.
Wysitek fizyczny oddziatywuje pozytywnie na pamieé, uwage i koncentracje, wptywa na poprawe
samopoczucia i obnizenie poziomu stresu. Coraz wiecej naukowcdw uwaza takze, ze moze zapobie-
gac lub opdzniac pojawienie sie demencji czy depresji.

Aby podejmowana przez nas aktywnos¢ fizyczna przyniosta zadowolenie, powinna by¢ do-
brana odpowiednio do naszych mozliwosci fizycznych i stanu zdrowia. Jesli jej uprawianie bedzie
sprawia¢ nam satysfakcje, tym chetniej bedziemy do niej powracac! Eksplorujmy nowe dyscypliny
i wyzwania, dzieki temu odnajdziemy obszary najbardziej nam pasujace.

Cwiczenie w grupie znajomych czy réwieénikéw podniesie atrakcyjno$¢ spedzanego czasu, zre-

) Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie 8
5




\%@ #7yjDobrze KAMPANIA EDUKACYINA

laksujemy sie w towarzystwie osdb cenigcych taki sam sposdb spedzania wolnego czasu, zyskamy
nowe przyjaznie, skoncentrujemy sie na ,tu i teraz”, nie myslagc o problemach i wyzwaniach dnia
codziennego. Ponadto wspdlne podejmowana aktywnos¢ ruchowa zmobilizuje nas do wykonywania
¢wiczen, wytworzy sie zdrowe wspdfzawodnictwo, co wptynie pozytywnie na motywacje do ¢wiczen.
Jesli potrzebujemy wykorzystaé czas aktywnosci sportowej jako chwile dla siebie, wybierzmy sporty
nie wymagajgce towarzystwa, takie jak bieganie lub ptywanie.

Rodzaj naszych aktywnosci powinien by¢ dobrany w zaleznosci od tego, jaki tryb zycia pro-
wadzimy na co dzienh. Jezeli wykonujemy prace stojaca, potaczong z ciezkimi pracami fizycznymi
i dZzwiganiem, sposobem na relaks i regeneracje organizmu bedzie odpoczynek pasywny, krétko
mowiac - leniuchowanie: czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, drzemki lub spanie. Z kolei praca sie-
dzaca, niewymagajgca wysitku fizycznego, typu biurowa, powinna pociggac za sobg wybér aktywne-
go spedzania czasu wolnego, np.: spacery, chodzenie na wycieczki, jazda na rowerze, ptywanie. We
wspomnianych juz Krajowych Rekomendacjach Prozdrowotnej AktywnoSci Fizycznej, opracowanych
przez pracownikéw Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, osobom
aktywnym zawodowo z przewagg pracy umystowej zaleca sie m.in. zmiane nawykdw w pracy w celu
zwiekszenia catkowitej prozdrowotnej aktywnosci fizycznej i poprawy zdrowia. Bedzie to: ogranicze-
nie dtugotrwatego utrzymywania statycznych pozycji w pracy poprzez czeste zmiany pozycji, aktywne
przerwy w pracy i spacerowanie podczas rozmow telefonicznych; wykorzystanie transportu do pracy
w celu zwiekszenia aktywnosci fizycznej, czyli najbardziej znane - wysiadanie przystanek wczesniej,
zamiana windy na schody oraz zamiana samochodu na rower lub spacer; niewymagajgce wstawania
¢wiczenia przy biurku; urzadzenie ergonomicznego miejsca pracy; korzystanie z ofert aktywnosci fi-
zycznej, jesli oferuje je pracodawca. Pracownikom z przewagg wysitkdw fizycznych zwigzanych z wy-
konywaniem pracy zawodowej zaleca sie wykonywanie w czasie wolnym ¢wiczen, ktére angazuja
inne partie ciata i grupy miesni niz w pracy zawodowej czy wybieranie ¢wiczen ogdlnousprawniaja-
cych typu: marsze, ptywanie, gry rekreacyjne, tai chi, joga.

Osoby, ktére chcg zmienié swoj styl zycia na bardziej aktywny, nie powinny wprowadzac¢ od razu
duzych zmian. Nalezy raczej krok po kroczku, systematycznie wzbogaca¢ swoje codzienne czynnosci
o kolejne poziomy aktywnosci fizycznej, zwiekszajac najpierw objetosé (liczbe powtdrzen/dystans),
a potem intensywnosc¢ éwiczen (czas trwania wysitku). Podczas ¢wiczen nalezy zachowaé odpowied-
nig kolejnos¢, rozpoczynajgc od rozgrzewki, pézniej éwiczen sitowych, nastepnie wytrzymatoscio-
wych, kofczac na éwiczeniach rozciggajgcych. Osoby wysportowane beda szybciej przechodzi¢ do
kolejnych etapdw, zas poczatkujgce i prowadzgce siedzacy tryb zycia, powinny raczej tagodnie i mato
intensywnie wchodzi¢ w nowg dla nich sfere aktywnosci, stopniowo zwiekszajgc swoje wysitki. Na
pewno warto zachowac regularno$é ¢wiczen, starajac sie podejmowac aktywnos¢ nie rzadziej niz co
2 dni. Pozwala to na systematyczne zwiekszanie naszej wydolnosci fizyczne;j.

Zawsze nalezy bra¢ pod uwage swoje mozliwosci i stan zdrowia, pamietajac, ze pewne ¢wicze-
nia mogg byc¢ przeciwwskazane z powodu ograniczen uktadu kostno-stawowego, czy sercowo-naczy-
niowego. Seniorzy przed podjeciem decyzji o podjeciu konkretnej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie
przy wystepujgcej chorobie uktadu krgzenia, powinni konsultowac sie ze swoim lekarzem lub fizjo-
terapeuta.

Pamietajmy, to nie wiek jest tutaj ograniczeniem, a stan zdrowia! Jest wiele dyscyplin sporto-
wych, ktére sg wskazane dla senioréw, nalezg do nich m.in. joga, pilates, aerobik (nieintensywny)
czy taniec. Bezpieczng propozycjg aktywnosci fizycznej bedzie takze jazda na rowerze, spacery czy
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ptywanie.

Aktywno$¢ ruchowa jest réwniez nieodtagcznym elementem leczenia oséb otytych, jako dzia-
tanie zwiekszajgce wysitek energetyczny, a co za tym idzie, zmniejszenie masy ciata. Pamietajmy, ze
aktywnos¢ fizyczna bedzie wigzata sie nie tylko z upragniong utratg kilogramow, ale takze zmniej-
szeniem ryzyka zapadalnosci na rézne choroby. Powinna by¢ dostosowana do mozliwosci pacjenta
przez zespot specjalistéw, uwzgledniajgc wspétistniejgce schorzenia. Oprdcz codziennej aktywnosci
fizycznej, zaleca sg przy niej m.in. takie ¢wiczenia ogdélnokondycyjne, jak: szybkie marsze, jezdzenie
na rowerze, ptywanie i aqua-aerobik czy taniec. Niestety, nadwaga i otytos¢ sg charakterystycznym
znakiem naszych czasow, ktérym sprzyja siedzacy tryb zycia, postep techniki i automatyzacja wielu
dziatan, niska aktywnosc fizyczna oraz przekarmianie. Jak zwracajg uwage M. Plewa i A. Markiewicz
w artykule , Aktywnosc¢ fizyczna w leczeniu otytosci” (za S. Rossnerem) - “Siedzgcy tryb zycia jest
uatrakcyjniany przez postep techniki, co sprawia, ze wiekszos¢ czasu wolnego spedzamy biernie.
Uzywanie kazdego dnia telefonu komdrkowego i pilota telewizyjnego sprzyja siedzeniu w fotelu,
co ogranicza nasze chodzenie do 20 x 20 m = 400 m. W skali roku przekfada sie to na ograniczenie
aktywnosci fizycznej do 400 m x 365 dni = 146 km, co oznacza 25 godzin marszu oraz zaoszczedzong
energie od 2800 do 6000 kcal, odpowiadajgcg 0,4-0,8 kg tkanki ttuszczowej. W nastepstwie tego
w czasie 10 lat przyrost masy ciata wyniesie 4—-8 kg.”

Zadbaj o systematyczng aktywnos¢ fizyczng swojg i swojej rodziny, odrzué siedzacy tryb zycia
na korzy$¢ cho¢by najmniejszych aktywnosci dnia codziennego. Ruszaj sie, ¢wicz dla zdrowia, przez
co wzmochisz swojg odpornosé, zapobiegniesz nadwadze, zapewnisz lepszy sen, pamiec i koncen-
tracje, wptyniesz pozytywnie na rozwdj dzieci i zapobiegniesz chorobom wieku starszego. Dzieki tym
dziataniom osiggniesz rownowage wewnetrzng, poczucie szczescia, a piekne wnetrze uwydatni uro-
de na zewnatrz! Nie $piesz sie, powoli przestawiaj sie na sportowy styl zycia, realnie oceniajgc swoje
mozliwosci i stan zdrowia. Dobierz aktywno$¢ do zainteresowan i trybu zycia, nie czekaj na kolejny
poniedziatek, by zmienic¢ swoje przyzwyczajenia i przejsé¢ w ,,tryb sportowy”.
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