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Ruch wydtuza zycie i leczy

Trzeci czerwca to Swiatowy Dzief Roweru. To okazja, by przypomnie¢, jak wazny dla zdrowia jest regularny ruch

Ludzie aktywni fizycznie sg zdrowsi i Zyja dtuzej w poréwnaniu z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Aby osiaggnac¢ prozdrowotne efekty, nie trzeba ¢wiczy¢ sportowo.
Wystarczy do tego umiarkowany ruch. Wazne jednak, by byt regularny.

Korzysci z aktywnosci fizycznej
Regularna aktywnos¢ fizyczna stymuluje ukfady:

® nerwowy - tagodzi stany nerwicowe i zaburzenia snu
@ oddechowy - zwieksza ruchomos¢ klatki piersiowej i przepony oraz wentylacje

@ krwionosny - powoduje lepsze zaopatrzenie serca i tkanek w tlen.
Pomaga takze zapobiegac:

@ upadkom - bo daje ogdlng sprawnos¢ fizyczng, wzmacnia migsnie, poprawia réwnowage oraz zmniejsza zaburzenia lokomocyjne
@ osteoporozie - bo zwieksza gestos¢ kosci

@ bolom kregostupa

@ chorobom reumatycznym

® chorobom uktadu krazenia

@ problemom psychicznym - takim leki, stany depresyjne

© stresowi

@ nadwadze i otytosci

@ cukrzycy.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) traktuje siedzacy tryb Zycia jako jeden z pieciu najwazniejszych czynnikéw ryzyka rozwoju niezakaznych choréb przewlektych (tzw. chordb
cywilizacyjnych), w tym m.in. chordb uktadu krazenia, choréb metabolicznych i nowotworow. Ryzyko zgonu u 0s6b niewystarczajaco aktywnych jest od 20% do 30% wyzsze niz u
0sob, ktore sa aktywne.

Ile éwiczy¢
Zdrowe doroste osoby w kazdym wieku powinny przeznacza¢ co najmniej:

@ od 150 do 300 minut tygodniowo na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci
@ 75 minut tygodniowo na ¢wiczenia aerobowe (wytrzymatosciowe) o duzej intensywnosci

@ sesje aktywnosci fizycznej powinny trwac¢ powyzej 10 minut i by¢ réwnomiernie roztozone w ciggu tygodnia (np. na 4-5 dni w tygodniu), a najlepiej wykonywac je codziennie.
W przypadku 0séb chorych, odpowiednia ilo$¢, intensywnos¢ i forme ruchu trzeba skonsultowac z lekarzem.

Poznaj zalecenia WHO dotyczgce ruchu dla réznych grup wiekowych.

Co cwiczyc

Bardzo wazna jest zmiana nawykéw i wprowadzenie aktywnosci do codziennego zycia. Ogranicz siedzenie, np. przed komputerem, do minimum. Zamiast windy, wybieraj schody, a
zamiast samochodu czy autobusu - piesze dojscie do celu. Jesli musisz skorzysta¢ z komunikacji miejskiej, wysigdz kilka przystankéw wczesniej, zeby podej$¢ cho¢ kawatek.

Rozpocznij trening Akademii NFZ w ramach programu 8 tygodni do zdrowia. To 8 programéw treningowych o dtugosci 35 minut, o wzrastajgcej stopniowo intensywnosci,
wzbogaconych o porady trenera, lekarza, fizjoterapeuty i psychologa. Udziat moze wzig¢ kazdy, niezaleznie od dotychczasowego zaangazowania sportowego czy sprawnosci.

Program 8 tygodni do zdrowia

A moze zaczniesz od nordic walking? Mozna go uprawiac niemal o kazdej porze roku.

Poznaj technike chodzenia z chodzenia z kijami

Przeczytaj, jaki sport wybra¢ w Twoim wieku.



http://pacjent.gov.pl/
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/?lang=en
https://www.youtube.com/watch?v=XWNSWnHiu90
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
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