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Cwicz dla siebie

Sprawnos¢ fizyczna na dtugie lata wymaga pracy, cwiczei na co dzief. Wybierz ulubiona dyscypline sportu lub forme aktywnosci. Najwazniejsze, zeby miec przyjemnos¢ z cwiczen

Profilaktyka jest wazna kazdego dnia. A na swoje zdrowie i jako$¢ zycia mozesz mie¢ duzy wptyw, stosujac kilka podstawowych zasad:
® jedz zdrowo
@ nie pal
® ruszaj sie
@ badaj sie regularnie
® przyjmuj szczepienia
@ dbaj o jakos¢ iilos¢ snu

® ograniczaj stres.

Dlaczego warto byc aktywnym

Regularne ¢wiczenia i zwigkszanie aktywnosci fizycznej przyniesie dobre rezultaty:
© zmniejszysz tkanke ttuszczows, a wzro$nie masa Twoich miesni i kosci
® obnizysz wysoki poziom insuliny
© poprawisz tolerancje glukozy
@ obnizysz ci$nienie tetnicze krwi
© poprawisz sprawnosc fizyczng
@ poprawisz swoje funkcje poznawcze (np. wyniki w nauce, zdolnosci do zapamigtywania)
© poprawisz jakos¢ snu
@ bedziesz miat dobre ogdlne samopoczucie i mozesz poprawi¢ swoj stan zdrowia psychicznego

® w przypadku stosowania specjalnej diety — ruch utatwi Ci jej stosowanie.
Jakie sa rodzaje aktywnosci fizycznej

Kazda aktywnos¢ fizyczna jest dobra, jesli jest dostosowana do Twojego wieku, formy, zdrowia, mozliwosci. Nie ma jednej wtasciwej metody ruchu, ktéra bytaby wskazana dla
kazdego. Trzy gtéwne rodzaje ¢wiczen to:

1. Wysitek aerobowy, czyli wytrzymato$ciowy, zwany tez ,kardio” - kiedy miesnie przez dtuzszy utrzymuja rytmiczng aktywnos$¢ ruchowa. Wzrasta wtedy czestotliwo$¢ rytmu serca.
Moze to by¢ np. bieganie, skakanie na skakance, ptywanie, szybki chéd, jazda na rowerze lub rolkach.

Sa rézne intensywnosci ¢wiczer aerobowych:

@ o umiarkowanej intensywnosci:

o szybki chéd — co najmniej 4,8 km/godzine

o jazda na rowerze — nie mniej niz 16 km/godzine
o tenis — graw deblu

o taniec towarzyski

o aerobik w wodzie

o prace ogrodowe
@ o duzej intensywnosci:

o marszobieg

o jogging, bieganie

o intensywny taniec

o jazda na rowerze — powyzej 16 km/godzine

o tenis — grawsinglu
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o wspinaczka
o intensywna praca w ogrodzie.

2. Wysitek wzmacniajacy migsnie - mobilizuje miesnie do pracy po obcigzeniu ciezarem lub pod wptywem jakiejs sity. Przyktady takiego wysitku to podnoszenie ciezaréw,
wspinaczka na $ciance, robienie pompek, podcigganie, przysiady.

3. Wysitek wzmacniajacy kosci - kosci sg wtedy obcigzone, co wzmaga ich wzrost i wytrzymatos¢. Moze to by¢ bieganie, szybkie chodzenie i podnoszenie ciezaréw. Wysitek aerobowy
lub wzmacniajacy miesénie tez moze by¢ wysitkiem wzmacniajgcym kosci.

Wysitek fizyczny zalecany przez ekspertow

Zgodnie z zaleceniami WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) dzieci i mtodziez miedzy 5 a 17 rokiem zycia powinny:
© w ciggu tygodnia co najmniej 60 minut dziennie podejmowac ¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, gtéwnie aerobowe

© przez co najmniej 3 dni w tygodniu wykonywac ¢wiczenia aerobowe o duzej intensywnosci i takie, ktére wzmacniaja miesnie i kosci.

Dorosli powinni tygodniowo:

© przez co najmniej 150 - 300 minut podejmowac aerobowg aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci
lub

© przez co najmniej 75 - 150 minut uprawiac¢ aerobowg aktywnos¢ fizyczng o duzej intensywnosci
lub

© réwnowaznie potgczy¢ obydwie aktywnosci.

Dobre dla Twojej sprawnosci i zdrowia beda ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie, o umiarkowanej lub wigkszej intensywnosci. Najlepiej, jesli one obejmujg wszystkie grupy miesni i
¢wiczysz minimum 2 razu w tygodniu.

Osoby starsze, od 65 lat powinny dodatkowo wzmacniac¢ ¢wiczeniami réwnowage i koordynacje ruchowa. Zapobiega to upadkom i poprawia ogélny stan zdrowia.

Czym jest spontaniczna aktywnosc fizyczna
Kazdy wysitek fizyczny w codziennym Zzyciu jest wazny. Taka spontaniczna aktywnos¢ nie jest wykonywana celowo dla poprawienia kondycji, nie ma okreslonego tempa czy liczby
powtérzen. Ale jest niezwykle cenna. Jestes aktywny, gdy np.:

© chodzisz

© stoisz

® gotujesz

© pracujesz w ogrodzie

[}

sprzatasz, prasujesz
© spacerujesz z psem

© bawisz sie z dzieckiem.

Liczba spalanych kalorii zwigzana z tg aktywnoscig to NEAT (non-excercise activity thermogenesis). Na poziom NEAT wptywa Twoj sposéb spedzania wolnego czasu i rodzaj pracy. Jesli
pracujesz fizycznie, aktywnos$¢ zwigzana z NEAT moze wptywac na zwiekszenie dobowych wydatkéw energetycznych nawet o dwa tysigce kalorii.

Licz kroki

Mozesz fatwo sprawdzag, ile robisz krokéw w ciggu dnia. To miara Twojej aktywnosci fizycznej. Urzagdzenia majg jednak rézne metody pomiaréw i rézng doktadnos¢. Mozesz
spacerowac krokomierzem w aplikacji mojelKP. Krokomierz wskazuje m.in. dzienng czy miesiecznga liczbe krokéw.

Talerz Zdrowego
Obecnie zalecane jest robienie 10 000 krokéw dziennie - zobacz Zywienia

P j, ze nawet niewielki igk ie akty Sci fizycznej jest korzystne dla zdrowia. Co oznacza, ze nie koniecznie musisz od razu robié 10 000 krokéw dziennie. Jesli

&t 3

prowadzisz siedzacy tryb zycia, zacznij od 5 000 krok6éw dziennie i w miarg mozliwosci stopni iekszaj te liczbe do 10 000.
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Jak mozesz zwiekszy¢ dzienng dawke ruchu
Masz wiele zadan, pracy, obowigzkéw, a jeszcze trzeba znaleZ¢ czas i sity na codzienny ruch! Jak to zrobi¢? Poznaj kilka praktycznych zasad, ktére pomagajg sie zdyscyplinowag, a ruch
stanie sie Twoim przyzwyczajeniem.

© Znajdz ulubiong forme aktywnosci fizycznej, ktéra sprawi Ci przyjemnos¢.

© Stopniowo zwiekszaj dawke ruchu.

© Sprzataj dla zdrowia! Prace domowe, takie jak sprzgtanie czy pielegnacja ogrédka, to tez aktywnos¢ fizyczna.

®

Dojezdzajac do pracy czy szkoty, wysigdZ 1-2 przystanki wczesniej.

© Aktywnos¢ fizyczng dostosuj do swoich mozliwosci, sprawnosci i ewentualnych choréb.

© Umawiaj sie ze znajomymi na spacery.

© Zamiast windy wybierz schody.

© Do sklepu wybieraj si¢ pieszo.

© Gdy rozmawiasz przez telefon - spaceruj.

© Masz w domu psa? Wychodz? z nim na dtugie spacery. Masz kota - pobaw sie z nim.

© Ogranicz spedzanie wolnego czasu w pozycji siedzgcej, m.in. przed komputerem czy telewizorem.
© W zwiekszeniu aktywnosci fizycznej pomoze Ci aplikacja liczaca kroki lub krokomierz.

o Cwicz z kims.
Jaka diete wybrac przy zwiekszonej aktywnosci fizycznej

Jesli szukasz odpowiedniej diety, mozesz skorzystac z bezptatnego planu zywieniowego

DASH Sport [4 |

Jest dostepny na portalu Diety NFZ [4.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/sport
https://diety.nfz.gov.pl/

DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension - dieta w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia) jest uniwersalng dietg o udowodnionych wtasciwosciach prozdrowotnych.
Dieta DASH Sport wspomaga takze prawidtowe odzywianie przy zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Zawiera wiecej petnowartosciowego biatka, ktérego zrédtem sg ryby, mieso, mleko i
produkty mleczne. Opiera sie réwniez na jedzeniu:

® warzyw i owocow

@ petnoziarnistych produktéw zbozowych

@ nasion roslin stragczkowych

© orzechéw i nasion

@ olejow rodlinnych.

Przeczytaj takze

Spaceruj z moimIKP Lepsza kondycja w 8 tygodni

W aplikacji mojelKP masz krokomierz. Spaceruj, do pracy jedz komunikacjg miejskg, Planujesz wykorzysta¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8
réb zakupy w pobliskim sklepie i dbaj o swoje zdrowie tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP

Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

Otytos¢ jest chorobg, ktérg trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszajg
jakos¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen
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