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Aktywnos¢ fizyczna jest podstawg zréwnowazonego, prozdrowotnego stylu zycia. Najkorzystniejsza dla

zdrowia jest regularna dawka ruchu i ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci. A jedli jest lato i mozesz
¢wiczy¢ na zewnatrz, masz podwdjna korzysc - takze te z przebywania na tonie natury. Czas spedzony

na sSwiezym powietrzu to doskonata okazja do odpoczynku, relaksu i kontaktu z natura.

Cwicz dla zdrowia

Codzienna dawka ruchu na swiezym powietrzu, zwtaszcza w stoneczne dni, przynosi wiele korzysci dla
zdrowia. Dzieki niej mozesz:

e obnizy¢ poziom stresu i poprawi¢ nastrgj

e usprawnic prace serca, uktadu oddechowego i mézgu

e zmniejszy¢ tkanke ttuszczowa, ujedrnic ciato i pozby¢ sie z organizmu toksyn

e poprawi¢ metabolizm

e ztagodzi¢ béle stawdw

e usprawnic¢ narzad ruchu

e wzmocni¢ kosci, dzieki witaminie D, ktérg Twdj organizm wytwarza na stohcu.

Wybierz aktywnosc fizyczng dopasowang do swoich mozliwosci

Latem masz dostep do takich rodzajéw aktywnosci, ktére trudniej jest uprawia¢ w okresie jesienno-
zimowym. Wybér odpowiedniego sportu na lato zalezy jednak nie tylko od pogody, ale tez od kondyciji,
stanu zdrowia, miejsca, gdzie przebywasz i tego, co sprawia Ci przyjemnos¢.

Wycieczki gorskie

Sprawdza sie zaréwno u dorostych, jak i u bardzo wytrzymatych dzieci. Swieze gérskie powietrze
wspomaga prace uktadu oddechowego, krwionosnego i nerwowego. Spacerujac po gérach, angazujesz
wiele grup miesniowych, w tym ndg, plecéw i ramion, co sprzyja ich wzmocnieniu i zwiekszeniu
wytrzymatosci. Co wiecej, chodzenie po nieréwnym terenie to dobre ¢wiczenie réwnowagi i
koordynacji. Tego rodzaju aktywno$¢ docenig osoby, ktére wiekszg czes¢ dnia spedzajg za biurkiem.

Nordic walking

To szybki marsz ze specjalnymi kijkami. Tego typu spacery mozna praktykowac niezaleznie od wieku.
Polecane sg szczegdlnie seniorom, ktdérzy dzieki kijkom czuja sie stabilniej i pewniej. Chodzenie z
kijkami jest tatwe do nauczenia i nie wymaga duzej sprawnosci. Kije dajg dodatkowe punkty podparcia,
co zmniejsza ryzyko kontuzji i odcigza narzad ruchu. Ten rodzaj aktywnosci pozwala spali¢ wiecej kalorii
niz zwykty spacer, co moze wspiera¢ odchudzanie.
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Bieganie

To doskonate ¢wiczenie wytrzymatosciowe, ktére poprawia kondycje, sylwetke i samopoczucie. A przy
tym, nie wymaga zadnego dodatkowego sprzetu - wystarczg wygodne buty. Bieganie ma tez minusy -
obcigza stawy, wymaga dobrej kondycji, sprawnosci i wydolnosci. Jest takze aktywnoscia, w ktérej tatwo
o kontuzje. Dlatego, jesli planujesz zacza¢ przygode z bieganiem, zapytaj lekarza, czy to dobry sport
dla Ciebie.

Jazda na rowerze

To aktywnos¢ idealna na wakacje, poniewaz dodatkowo pozwala odkrywaé nowe miejsca. Pedatowanie
wzmacnia site miesni. Szczegdlnie ud, tydek i posladkéw. Jednoczesnie treningi na dwdch kétkach nie sa
obcigzajgce dla stawdéw, poniewaz nogi wykonujg ruch czesciowo w odcigzeniu. Pamietaj, aby podczas
wybierania aktywnosci fizycznej, takiej jak jazda na rowerze, nie przecigza¢ organizmu. Dostosuj tempo
jazdy i dtugos¢ treningu do swoich mozliwosci. Zadbaj o odpoczynek i odpowiednig regeneracje
organizmu.

Ptywanie

Sporty wodne to okazja do wykorzystania krétkiego czasu w roku, kiedy woda osigga przyjemng do
przebywania w niej temperature. Ptywanie angazuje praktycznie wszystkie grupy miesniowe, co sprzyja
ich wzmocnieniu i poprawie ogdlnej sity miesniowej. Aktywnos$¢ w wodzie dziata relaksujgco, obniza
poziom stresu i poprawia nastréj. Ptywanie wzmacnia miesnie posturalne, co moze pomadc w korekcji
wad postawy. Jest odpowiednie dla 0oséb w kazdym wieku i o réznym poziomie sprawnosci.

Siatkéwka plazowa

Poruszanie sie po piasku podczas gry w siatkéwke wigze sie z wysitkiem, ktéry angazuje miesnie ndg,
tutowia i ramion. Sport ten wymaga szybkich reakcji i precyzyjnych ruchéw, co przektada sie na
poprawe koordynacji i rbwnowagi. Grajac w siatkdéwke, masz szanse wzmocni¢ miesnie brzucha,
wysmukli¢ uda i tydki, ujedrni¢ posladki i wyrzezbi¢ linie ramion. Siatkéwka plazowa sprzyja integracji i
daje mozliwos¢ kontaktu z natura.

Wazne! W niektérych przypadkach zwiekszony wysitek fizyczny w upalne dni moze
niekorzystania wptyna¢ na Twéj stan zdrowia. Szczegélna ostroznos¢ powinny zachowacd
osoby starsze, kobiety w ciazy, osoby z chorobami przewlekiymi, a takze przyjmujace na
state leki. O ewentualne przeciwwskazania warto zapytac lekarza.

Pamietaj o zasadach bezpieczehstwa

Ostre stonce i wysoka wilgotnos¢ powietrza moga by¢ dla organizmu duzym wyzwaniem. Jak zatem
czerpac¢ maksimum korzysci z letniej aktywnosci i jednoczesnie zadbaé o swoje bezpieczenstwo?

e Zaplanuj trening do 10 rano albo po godz. 15:00, a w miescie jeszcze pdzZniej, gdyz termometry
czasem pokazujg maksymalng temperature o 17:00.
o Nos$ czapke z daszkiem. Zaktadaj jasne i luzne ubrania, ktére nie ograniczajg ruchéw.

¢ Na odstoniete fragmenty skoéry naktadaj krem przeciwstoneczny z wysokim wspdtczynnikiem
ochrony UV, co najmniej SPF 30.

e W ciepte dni organizm szybciej sie odwadnia, dlatego pij wode przed treningiem, w trakcie i po
jego zakonczeniu. Nawet, jesli nie odczuwasz pragnienia.

¢ Na ¢wiczenia wybieraj miejsca w cieniu, np. w parku, pod dachem lub po zacienionej stronie ulicy.

e Odpowiednio dostosuj tempo wysitku do zmeczenia, ktére latem moze pojawiac sie szybciej.



Konieczne beda by¢ moze czestsze przerwy, w tym te przeznaczone na uzupetnianie ptyndéw.

e \W razie koniecznosci zmien trening na lzejszy lub zmniejsz jego intensywnos¢, by méc wykonad go

bez ryzyka dla zdrowia.

Przeczytaj takze

Cwicz dla siebie

Sprawnos¢ fizyczna na dtugie lata wymaga
pracy, ¢wiczen na co dzieA. Wybierz ulubiong
dyscypline sportu lub forme aktywnosci.
Najwazniejsze, zeby miec przyjemnos¢ z
¢wiczen

Swiatto stoneczne i witamina D

Witamina D jest niezbedna naszym kosciom.
Nasz organizm potrafi jg wytwarza¢ pod
wptywem Swiatta stonecznego

Zachec dziecko do aktywnosci

Ruch jest kluczem do zdrowia. Spraw, by Twoje
dziecko pokochato aktywnos$¢ od najmtodszych
lat
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