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Aktywnos¢ fizyczna jest podstawg zréwnowazonego, prozdrowotnego stylu zycia. Najkorzystniejsza dla
zdrowia jest regularna dawka ruchu i éwiczenia o umiarkowanej intensywnosci (np. spacer, jazda na
rowerze, ptywanie). A tego typu aktywnos¢ Smiato mozesz uprawia¢ na powietrzu.

Korzystaj z powietrza

Codzienna dawka ruchu na $wiezym powietrzu, zwtaszcza w stoneczne dni, przynosi wiele korzysci dla
naszego organizmu. Spacerujac, jezdzac na rowerze czy na rolkach nie tylko dbasz o sylwetke i
kondycje, ale tez zapewniasz sobie szybkg poprawe nastroju i sie dotleniasz. A to z kolei wptywa
pozytywnie na:

e poprawe jakosci snu, pamiec i koncentracje

e usprawnienie pracy serca, uktadu oddechowego i mézgu

e zmniejszenie tkanki ttuszczowej, ujedrnienie ciata i pozbycie sie toksyn, dzieki usprawnieniu
metabolizmu

e obnizenie poziomu stresu
e ztagodzenie béléw stawdw
e usprawnienie narzadu ruchu

e wzmochnienie kosci - dzieki witaminie D, ktérg nasz organizm wytwarza pod wptywem stofca.

Jak sie zmotywowac do ¢wiczen

Chociaz wiesz o wielu korzysciach zwigzanych z aktywnoscia fizyczna, to decyzje o wprowadzeniu jej do
swojego zycia czesto odktadasz na pdzniej. Co zrobié, by przetamac opér? Jak sie zmotywowac?

e Wyréb sobie nawyk codziennego ruchu. Z czasem bez regularnej aktywnosci fizycznej bedziesz sie
czu¢ nieswojo i to do niej bedziesz dostosowywac swéj dzienny plan zajec.

o Wybierz aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢. Wtedy tatwiej bedzie Ci wytrwaé w swoim
postanowieniu dbania o forme.

e ZnajdZ osoby, ktére zmotywujg Cie do aktywnosci fizycznej. Cwiczenie w pojedynke bywa trudne.
Dlatego warto miec partnera lub grupe treningowa. Wzajemny doping zacheci Cie do regularnych
¢wiczen.

e Wybierz odpowiednie miejsce do ¢wiczen. Sprawdz parki, Sciezki rowerowe i boiska w Twojej
okolicy. Wybierz miejsce dogodne, niedaleko od domu, aby utatwic¢ sobie regularne treningi.

¢ Nie poddawaj sie! Ten sportowy przekaz motywuje nie tylko do rywalizacji, ale takze do
podejmowania codziennych wyzwan.

Wprawdzie od codziennej aktywnosci fizycznej jest jeszcze daleko do sportu wyczynowego, to warto

czerpad z niego inspiracje. Wzorem mogg by¢ polscy paralimpijczycy, ktérzy mierzg sie na co dzieh z
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wieloma ograniczeniami i dzieki swojej wytrwatosci osiggaja liczne sukcesy.

Dostosuj aktywnos¢ do swoich mozliwosci

Istnieje wiele aktywnosci, ktére mozesz wykonywad na Swiezym powietrzu, niezaleznie od tego, czy
jestes nastolatkiem, czy seniorem. Nawet jesli masz ograniczenia zdrowotne, zawsze znajdziesz cos dla
siebie.

Pamietaj, ze przed rozpoczeciem nowej aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowac sie z
lekarzem, szczegoélnie jesli masz jakies problemy zdrowotne.

Na powietrzu mozesz z powodzeniem uprawiac:

e Spacery i marsze. To najprostsza forma aktywnosci, szczegdlnie polecana dla oséb, ktére do tej
pory prowadzity siedzgcy tryb zycia. Warto rozpoczgé spacery od krétszych tras, a nastepnie
stopniowo je zwiekszac.

¢ Nordic walking. Szybki marsz ze specjalnymi kijkami mozna uprawia¢ w kazdym terenie. Kijki
stanowig dodatkowe punkty podparcia i pomagajg utrzymadé réwnowage.

e Rower. Jazda na rowerze to doskonata forma ¢wiczen, ktéra dodatkowo pozwala odkrywacé nowe
miejsca. Dobrze wptywa tez na kondycje stawdéw biodrowych, poniewaz nogi wykonujg ruch
czesSciowo w odcigzeniu.

e Bieganie po parku lub lesie. To dobre ¢wiczenie wytrzymatosciowe, ktére poprawia kondycje,
sylwetke i samopoczucie. A przy tym, nie wymaga zadnego dodatkowego sprzetu - wystarcza
wygodne buty.

e Cwiczenia na sitowni plenerowej. Mozesz tam wykonywa¢ ¢wiczenia na urzadzeniach typu
orbitrek, wioslarz czy rowerek. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze nalezy zapoznac sie z
instrukcjg i sprawdzi¢, czy dany sprzet nie jest uszkodzony.

¢ Gry zespotowe. Dodatkowq zaletg grania w siatkéwke, pitke nozng czy frisbee jest integracja z
innymi. Z kolei dla dzieci to dobra nauka wspétzawodnictwa.

Wiecej korzysci osiagniesz, ¢wiczac regularnie z zachowaniem odstepow czasu na
odpoczynek i regeneracje.

Pamietaj o zdrowym odzywianiu

Najlepsze efekty daje aktywnos¢ fizyczna potaczona ze zdrowa dietg, ktéra dostarczy Ci niezbednych
sktadnikéw odzywczych i odpowiednig ilos¢ energii. Jesli szukasz odpowiedniej diety przy zwiekszonej

aktywnosci fizycznej, mozesz skorzysta¢ z bezptatnego planu zywieniowego DASH Sport, ktéry jest

dostepny na portalu Diety NFZ.

Przeczytaj takze
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Cwicz dla siebie Jak zmotywowad sie do aktywnosci

fizycznej
Sprawnos¢ fizyczna na dtugie lata wymaga

pracy, ¢wiczen na co dzieh. Wybierz ulubiong  Regularna aktywnos¢ fizyczna daje wiele

dyscypline sportu lub forme aktywnosci. réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy. Ale
Najwazniejsze, zeby miec przyjemnosc z jak przetamac nasza niechec do ruchu i zacza¢
¢wiczen ¢wiczyc¢?

Aktywnos¢ fizyczna w czasie choroby

Ruch pomaga zapobiega¢ chorobom. A co w
sytuacji, gdy jestesmy przewlekle chorzy? Czy
wtedy mozemy ¢wiczy¢?
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