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Aktywnosc ruchowa (fizyczna) — zakres czynnosci,
Z ktorymi kazdy ma do czynienia w zyciu
codziennym




Aktywnosc fizyczna

Ruch ciata spowodowany skurczami mig¢sni szkieletowych, w
trakcie ktorego zuzycie energii przekracza tzw. poziom energii
spoczynkowej

Aktywnoscig fizyczng okreslamy aktywnos¢ ruchowa zwigzang
Z przemieszczaniem si¢, np. spacer czy wchodzenie po
schodach

Aktywnos¢ zwigzang z obowigzkami domowymi

Aktywnosc¢ sportowg 1 rekreacyjng aktywnos¢ ruchowa, jak gra
w pitke, taniec, Nordic Walking, ptywanie 1 inne




Dlaczego nie ¢wicze?

« Nie mam czasu

« Wygladam gtupio

« Nie chce sie spocic

. Cwiczenia sa bolesne

« Nie wiem co mam robic
o To dla mnie nieistotne

« Nie mam z kim

« Bedg sie ze mnie smiac




Aktywnosc fizyczna

« Posrod wielu czynnikow to

KLUCZOWY ELEMENT
ZDROWEGQ STYLU ZYCIA




Zdrowy styl zycia

o Zachowania, ktore
przyczyniajg si¢ do
obnizenia ryzyka
wystapienia
powaznych chordb 1
zmniejszaja ryzyko
przedwczesnych
ZgONOW




Przeciwdziatanie problemom zdrowotnym

* Choroba niedokrwienna serca
* Nowotwory

* Schorzenia kregostupa

* Otylosc¢

* Cukrzyca

* Osteoporoza

* Problemy psychiczne

*Inne



KORZYSCI WYNIKAJACE
Z REGULARNEJ AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ




* Zwiekszenie wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego
* Obnizenie cisnienia krwi (redukcja ryzyka miazdzycy i ch.
niedokrwiennej serca)

* Poprawa funkcji poznawczych (pamiec, logiczne myslenie,
koncentracja uwagi)

* Zapobieganie i leczenie nadwagi i otytosci

* Zapobieganie rozwoju cukrzycy typu 2

* Wzmocnienie uktadu odpornosciowego

* Utrzymanie gestosci kosci i mobilnosci stawow

* Poprawa samopoczucia i wzmocnienie poczucia wtasnej
wartosci

* Opoznienie procesow starzenia




Health Benefits of Physical Activity for Adults

IMMEDIATE LRI

A single bout of moderate-to Regular physical activity provides
vigorous physical activity provides important health benefits for
immediate benefits for your health. chronic disease prevention.
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Heart Health
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Less Anxiety
Reduces feelings of anxiety ’
Cancer Prevention

Lowers risk of eight cancers:
bladder, breast, colon,
endometrium, esophagus,
kidney, lung, and stomach
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Reduces risk of weight gain

Blood Pressure &
Reduces blood pressure

Emerging research suggests physical activity
may also help boost immune function.

Bone Strength
Improves bone health
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Source: Physicol Activity Guidelnes for Amaricans, 2nd edition

To learn more, visit: https faww.cdo gowphysicalactivitebasicsa duts/haalth-banefitsof- physical activity-for-adults html August 2020 _




Psychologiczne korzysci ptyngce z ¢wiczen

Pomoc w depresji 1 Igku (naukowo udowodniony srodek poprawiajacy
nastroj, zmniejszajacy objawy depresji i leku)

Zmniejszenie stresu (wydzielanie endorfin i serotoniny)
Zwiegkszenie samooceny 1 pewnosci siebie
Poprawa jakosci 1 dtugosci snu

Wzmocnienie funkcji poznawczych (dotlenienie mézgu)




Aktywnosc fizyczna

« Transport

« Prace domowe « Czas wolny




Piramida aktywnosci fizycznej

Komputer S - Ogranicz do minimum
Siedzenie -

)

Sitownie,

Joge, - 2-3 razy w tygodniu
ragens, | Y

Gimnastyke isiiasn

Tenis, | Narty, oy .
Pitka nozna, | Rower, ; 3-5 razy w tygodnlu

Taniec, | Bieganie,

Koszykowka | Plywanie p
. ,
Spacer, schody zamiast windy, b, /}1
4]

pojscie pieszo do celu

‘_ Codziennie
S
Codzienna aktywnos¢ — aktywny styl zycia
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Intensywnosc¢ wysitku fizycznego

Bezwzgledna intensywnosc¢ — wydatek
energetyczny w przeliczeniu na czas

* Mata intensywnosc (2-3x wieksza niz w
spoczynku)
* Umiarkowana intensywnosc¢(3-6x wieksza)

* Duza intensywnosc¢ (ponad 6x wieksza)



Intensywnosc¢ wysitku fizycznego

Wzgledna intensywnosc¢ — okreslona
poziomem zmeczenia w wyniku aktywnosci

Podajemy jg w skali 1-10 gdzie ,1" to pozycja
siedzgca a ,10” skrajne zmeczenie.

* 5 — 6 to umiarkowana intensywnosc¢ (mozna mowic
podczas wykonywania aktywnosci)

* 7 — 8 to duza intensywnosc¢ (trudno wypowiedzieC
stowa bez zadyszki)




Niska aktywnos¢ fizyczna

Praca za biurkiem 8 h

Dojazd do pracy samochodem lub autobusem
Wyjscie na zakupy

Spacer z psem

Wyjscie do kosciota

Zmywanie

Gotowanie




Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna

Szybki chod
Jazda na rowerze (do 16 km/h)
Nordic Walking
Ogrodnictwo (grabienie, przycinanie, koszenie trawy)
Taniec
Aerobic w wodzie
Mycie okien
Gra w badmintona

Ogolnie — wysitek do 60% maksymalnej HR




Wysoka aktywnosc fizyczna

Bieganie, marszobiegi

Ptywanie

Gry zespotowe (np. pitka nozna, koszykowka, siatkowka)
Tenis ziemny

Jazda na rowerze (powyzej 16 km/h)

Wspinaczka

Sztuki walki

Trening sitowy




Okoto 80% Polakow nie podejmuje
ani umiarkowanej, ani intensywnej
aktywnosci fizyczne| w czasie
wolnym!

Zaledwie 23% deklaruje
umiarkowang aktywnosc fizyczna
Zwligzang z przemieszczaniem sie.



Pomiar tetha maksymalnego

HR max = 220 — wiek




Jak czesto ¢wiczyc?

=2
=.

Download from
Dreamstime.com




WHO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR

Zalecenia WHO

(Listopad 2020)



Osoby doroste

Wykonywanie tygodniowo co najmniej 150-300 minut aerobowej
aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci

Cwiczenia o duzej intensywnosci doro$li powinni wykonywa¢ przez co
najmniej 75-150 minut tygodniowo.

Przez 2 lub wiecej dni w tygodniu nalezy wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie.

Trzeba wybiera¢ ¢wiczenia obejmujace wszystkie gtlobwne grupy migsni.
Dorosli powinni ograniczy¢ czas spedzany w pozycji siedzace;.

Zaleca si¢, aby dorosli robili wiecej niz zalecane poziomy aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Ma to na celu
zmniejszenie szkodliwego wptywu siedzacego trybu zycia na zdrowie.




OGRANICZ

spedzanie czasu w
pozycji siedzacej

-

WYKONAJ

jakagkolwiek aktywnos¢
fizyczng o dowolnej
intensywnosci

-




Zalecenia WHO wobec osob starszych

Wykonywanie tygodniowo co najmniej 150-300 minut aerobowe]
aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci

Co najmniej 75-150 minut seniorzy powinni poswiecic¢ intensywnej
aktywnosci fizycznej

Cwiczenia obejmujace wszystkie gloéwne grupy miesni warto wykonywac
przez 2 lub wiecej dni w tygodniu

Celem ¢wiczen - zwigkszenie wydolnosci funkcjonalnej 1 zapobieganie
upadkom.

Osoby starsze powinny by¢ aktywne fizycznie, na tyle ile pozwalajg na to ich
mozliwosci funkcjonalne




Korzysci jakie przynosi aktywnosc¢ fizyczna
u dorostych (wg WHO)

Mniejsza Smiertelnos¢ z powodu chorob uktadu krazenia
Niweluje incydenty nadcisnienia tetniczego
Obniza ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2

Poprawia stan zdrowia psychicznego (zmniejszenie
objawow leku 1 depresji)

Polepsza jakos¢ zdrowia poznawczego 1 snu

/Zmniejsza takze ryzyko wystgpienia otylosci




Przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen fizycznych

Choroby sercowo-naczyniowe,

Niektore choroby uktadu oddechowego 1 moczowego,
Wszelkie urazy 1 kontuzje,

Wrzody,

Niewyrownana cukrzyca,

Bardzo duza otytosc,

Anoreksja,

Ostre stany zapalne, infekcje

Powiktania pooperacyijne,

Niektore nowotwory.




Kiedy przerwac trening?

Bo6l w klatce piersiowe],

Dusznosci,

Nadmierne zmeczenie, uczucie ostabienia,

Zawroty glowy,

Mdtosci,

Przyspieszenie tetna powyzej 200 uderzen na minute,
Zwolnienie tetna,

Brak przyrostu lub spadek wartosci cisnienia,

Wzrost wartosci cisnienia o 40 mmHg,

Zaburzenia ztmu serca, “kolatanie”i Balpitacje serca.




Zawsze w razie watpliwosci lub wystgpienia
niepokojgcych objawow spytaj lekarza o
porade!




Zwieksz swoje szanse
na dtugie zycie!



Szacuje sie ze ok 110 000 zgondw rocznie w USA

mozna by zapobiec, gdyby Amerykanie w wieku

+40 zwiekszyli swojg umiarkowang i intensywna
aktywnosc¢ fizyczng o niewielk3 ilosc¢.

Nawet 10 minut dziennie zrobitoby rdoznice!




Ludzie aktywni zyj3
dtuzej!!



Dziekuje za uwage i zycze sukcesow!



