% pacjent.gov.pl

AAN

Narzekasz na spadek formy? Chcesz ¢wiczy¢, by stracic kilogramy? Chcesz wiedzie¢, jaki sport wybrac, gdy nie cwiczytes od wielu lat?

Ruszaj sig! To zdrowe

Cwiczenia to aktywno$¢ fizyczna, ktéra jest zaplanowana, okreslona, powtarzalna i ma na celu poprawe lub utrzymanie sprawnosci fizycznej. Nalezy pamieta¢, ze nie tylko ¢wiczenia
sportowe, ale wszelkie inne aktywnosci fizyczne, ktére odbywaja sie jako cze$¢ pracy zawodowej badz domowej - réwniez sg korzystne dla zdrowotne.

Wysitek fizyczny przynosi szereg korzysci:

@ Poprawia ogélng wydolnos¢ fizyczng organizmu. Od niej zalezy ucigzliwos¢ wysitkéw dnia codziennego, szybko$¢ meczenia sie oraz tempo starzenia sie organizmu. Tymczasem
juz po przekroczeniu 20. roku zycia wydolnos¢ fizyczna maleje zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, przy czym u 0séb nie¢wiczgcych tempo tego zmniejszenia jest 2-3-krotnie
wigksze niz u trenujgcych.

®

Dobrze wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, dlatego jest wykorzystywany w profilaktyce i leczeniu choroby niedokrwiennej serca, nadcis$nienia tetniczego oraz udaru moézgu.

®

Zmniejsza ryzyko rozwoju choroby nowotworowej i usprawnia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, zapobiegajac infekcjom bakteryjnym i wirusowym.

@ Wptywa ochronnie na osrodkowy uktad nerwowy: zapobiega jego starzeniu sie, zwieksza mozliwosci poznawcze i opdznia rozwoj wielu choréb degeneracyjnych uktadu
nerwowego. Powysitkowe zmiany sktadu chemicznego mézgu (zwiekszenie stezenia serotoniny i endorfin) moga zapobiega¢ niektérym postaciom zaburzen réwnowagi
nerwowo-psychicznej (np. depresji).

@ Przyczynia sie do przyrostu masy miesniowej, pozwala utrzymywac¢ metabolizm na odpowiednio wysokim poziomie, zapewnia prawidtowg postawe ciata oraz site do
pokonywania codziennych trudnosci.

@ Odgrywa kluczowa role zaréwno w utrzymaniu, jak i regulacji masy ciata. Kiedy sie odchudzasz, regularne ¢wiczenia nie tylko sprawiaja, ze Twoj organizm spala kalorie, ale tez
chroniag przed nadmierng utratg tkanki miesniowej i redukuja tkanke ttuszczowg. W sytuacji odwrotnej, gdy dazy sie do zwiekszenia masy ciata, ¢wiczenia zapobiegajg
nadmiernemu zwiekszeniu tkanki ttuszczowej.

© Wptywa korzystnie na profil lipidowy krwi oraz tolerancje glukozy i zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb metabolicznych.
@ Zwigksza mechaniczng wytrzymatosci tkanki kostnej i Sciegnistej, pomaga utrzymywac prawidtowa ruchomos¢ stawoéw, zmniejszajgc ryzyko ich bolesnosci i zesztywnienia

w starszym wieku, oraz odgrywa istotng role w profilaktyce osteoporozy.

W Polsce na nadwageg i otyto$¢ choruje juz ok. 70 % spoteczenstwa. Otytos¢ to nie tylko problem estetyczny, ale i choroba. Aby zapobiegac i przeciwdziata¢ konieczna jest
wiasciwa dieta.

Wejdz na portal Narodowego Funduszu Zdrowia i znajdz bezptatne diety, dostosowane do Twoich potrzeb [4

Jakie sa zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niezbedna, minimalna dawka aktywnosci fizycznej to:
dla dzieci i mtodziezy szkolnej:

60 minut lub dtuzej umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie w réznych formach;
dla zdrowej osoby dorostej (18-65 lat):

@ 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 dni w tygodniu

@ |ub 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w tygodniu; w tym ¢wiczenia zwigkszajace site miesni i wytrzymatos¢;
dla osob powyzej 65. roku zycia:

@ powinno sie dazy¢ do osiggniecia tych samych celéw co zdrowe osoby doroste,

o trzeba zadbac o wysitek sitowy i aktywno$¢ poprawiajacg koordynacje ruchowa.
Jednoczesnie wszystkim WHO zaleca zminimalizowa¢ do max 2 godzin dziennie czas spedzany w pozycji siedzacej (przed ekranemTV, komputerem itp.).
Jaki sport wybrac w zaleznosci od wieku?
Przed 20 rokiem zycia

Znajdz sport dla siebie. Jest bardziej prawdopodobne, ze dziecko, ktére jest przyzwyczajone do uprawiania sportu, pozostanie aktywnym w zyciu dorostym - a tym bardziej, jesli jego
rodzice sami sg aktywni.

Miedzy 20 a 40 rokiem zycia

To przedziat wiekowy, w ktérym wszystkie sporty sg mozliwe. Sporty zespotowe, takie jak pitka nozna, koszykéwka i siatkdwka, to czesto te, w ktdre grates jako dzieci. Ale mozesz



http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

uprawiac kazdy sport, od boksu do atletyki, przez tenis, kolarstwo, ptywanie, fitness itp.

Po 45 roku zycia

Nawet utalentowany sportowiec, ktéry nadal czuje sie mtody i sprawny, musi zwiekszy¢ swojg czujnos¢. W tym wieku warto robi¢ profilaktyczne badania kardiologiczne. Jesli wracasz
do sportu lub zaczynasz uprawiac¢ nowg dyscyplineg, lepiej jest, aby$ zdecydowat sie na taki sport jak ptywanie, zeglarstwo, jazda na rowerze, wioslarstwo. Byli tenisisci lub squashowcy,
ktérzy zdecydowaliby sie wréci¢ na korty po kilku latach, powinni by¢ Swiadomi swoich ograniczer. W tym wieku tatwiej o kontuzje. Jesli chodzi o kobiety, wazne jest uprawianie takich
sportéw, ktére pomoga w zwalczaniu osteoporozy, takich jak dtugie spacery i jogging.

Zalecane sg: marsze, marszobiegi, jazda rowerem, ptywanie, gry sportowe i taniec. Gtéwnga czes¢ treningu nalezy poprzedzi¢ 5-10-minutowg rozgrzewka, a zakonczy¢ trwajgcymi 10-15
minut ¢wiczeniami wyciszajgcymi o niewielkiej intensywnosci.

W wieku 60 lat

Wocale nie jest zbyt pézno na sport. Ale w tym wieku najlepiej jest rozwazy¢ aktywno$¢ wytrzymatosciowa i unikac sportéw, ktére polegaja na uzyciu sity i bardzo intensywnym wysitku.
Nalezatoby przeprowadzi¢ test wysitkowy, by sprawdzi¢, jak reaguje organizm.

Osoby starsze powinny robic¢ okoto 10-minutowe ¢wiczenia rozciggajace miesnie i zwiekszajgce ruchomos¢ w stawach. Ich znakomitym uzupetnieniem moga by¢ ¢wiczenia
koordynacyjne i poprawiajgce orientacje przestrzenng. Pozwalajg one minimalizowa¢ niebezpieczenstwo upadkéw i ztaman, trudnych w leczeniu zwtaszcza u starszych oséb. Tai chi i
joga to doskonate zajecia do pracy nad elastycznoscig ciata i koordynacjg ruchéw.

Drugi blok powinny stanowi¢ ¢wiczenia sitowe angazujgce mozliwie duze partie miesniowe, wykonywane minimum dwa razy w tygodniu przez co najmniej 20 minut.

Trzeci wreszcie blok zaje¢ zawiera¢ powinien ¢wiczenia wytrzymatosciowe o umiarkowanej intensywnosci wykonywane przez nie mniej niz 40 minut. Moze to by¢ jazda na rowerze,
nordic walking, bieganie, ptywanie. Nalezy pamietac, by kazde zajecia ruchowe rozpoczyna¢ odpowiednig rozgrzewka.

Dowiedz sig, ile kalorii mozesz spali¢ w réznych dyscyplinach sportowych oraz podczas zwyktych
prac domowych

Jak zacza¢ ¢wiczy¢ po koronawirusie?

Narodowego Funduszu Zdrowia w ramach dziatan, ktére majag nam pomaéc w odnalezieniu sie w dobie koronawirusa, zacheca do porannych ¢wiczen. Zestawy ¢wiczen, np. zajecia
rozciagajce, relaksujace i na zdrowy kregostup, mozna obejrze¢ na kanale YouTube - Akademia NFZ [4.
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