Korzysci ze stosowania regularnej aktywnosci fizycznej jej wptyw na zdrowie.
Zgodnie z klasyczng definicjg aktywnosc fizyczna to ,, kazdy ruch ciata konieczny do codziennego
zycia lub czes¢ programu ¢wiczeniowego”.
Niedostateczna aktywno$¢ fizyczna stanowi istotny, cho¢ nadal niedoceniany czynnik wptywajgcy
na stan zdrowia, chorobowos¢ i umieralnosé.
Niedostateczna aktywno$é fizyczna to aktywnos$é niepowodujgca wydatkowania wiecej niz 500
kcal/tydzien. Niektorzy autorzy definiujg niedostateczng aktywno$é fizyczng jako wydatek
energetyczny zwigzany z wysitkiem fizycznym mniejszy niz 10% catkowitego dobowego wydatku
energetycznego lub o czasie trwania krétszym niz 25 minut dziennie. Za optymalny poziom
aktywnosci fizycznej wpltywajacy na zdrowie dzieci uwaza sie wysitki wykonywane 5 razy w tygodniu
przez 25 minut.
Kazda aktywno$¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne i uprawianie sportu powinny byé dostosowane do
wieku, budowy fizycznej oraz stanu zdrowia. Odpowiednio dobrana i regularnie stosowana
aktywnos¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu i zachowaniu zdrowia;
-Stosowanie regularnej aktywnosci zapobiega powstawaniu otytosci. Otytosc jest nie tylko defektem
kosmetycznym ale niebezpiecznym stanem chorobowym, ktéry zaburza prace organizmu,
przyczyniajac sie do powstawania wielu schorzen. Na otyto$¢ majg wptyw: zta przemiana ttuszczu w
organizmie, nieprawidtowe odzywianie sie, niewtasciwy tryb zycia, niska aktywnos¢ ruchowa, czynniki
psychologiczno - nawykowe. Otytos¢ doprowadza do zmian w narzadach i uktadach. Ludzie otyli
czesciej chorujg na nadcisnienie tetnicze, choroby ptuc, miazdzyce, udary médzgu, choroby nerek,
uszkodzenia watroby, cukrzyce, bdle kregostupa, stép, choroby stawdw, kamice zétciowa ,
nowotwory i wiele innych. Osoba szczupta, sprawna fizycznie, szybciej i fagodniej przechodzi choroby
niz osoba otyta i bez kondyciji.
-Ruch rozwija miesnie, wptywa na prawidtowy wzrost i ksztatt kosci, wptywa na mineralizacje koscca:
wzrastanie kosci u dzieci: zapobiega i koryguje wady postawy; wzmacnia i stabilizuje stawy; wzmacnia
przyczepy, sciegna i wiezadta: nastepuje przyrost roboczy miesni, poprawnie ulega przekrwieniu
miesni, zwieksza przekréj i objetos¢ widkien miesniowych: zwtaszcza napiecie site i sprezystosé
miesni, dzieki czemu organizm lepiej przystosowuje sie do réznych obcigzen
-Zwiekszona aktywnosé ruchowa moze mieé duzy wptyw na profilaktyke osteoporozy. Osoby
¢wiczace majg wieksza gestosé kosci. Cwiczenia wytrzymatosciowe i sitowe prowadza do korzystnych

zmian mineralizacji tkanki kostnej i zwiekszenia masy tkanki kostnej



-Aktywno$¢ fizyczna rozwija ukfad krazeniowo-oddechowy, zwieksza objetos$é tetnic wieicowych i
powoduje zwiekszenie czynnosciowych mozliwosci systemu naczyn obwodowych. Systematyczne
¢wiczenia fizyczne w postaci spaceréw lub innych ¢wiczen dynamicznych, wykonywane przez 15— 20
min 3 — 4 razy w tygodniu wptywajg na lepszg prace serca i naczyn krwionosnych. Majg takze wptyw
na zmniejszenie tendencji do rozwoju miazdzycy tetnic wieicowych. Wptywajg bowiem na
zwiekszenie HDL we krwi, co ostabia odktadanie sie cholesterolu w $ciankach naczyn i tym samym
zapobiega zwezaniu ich swiatfa. Ruch wptywa korzystnie na mechanizm krzepniecia krwi i
rownowage neurohormonalng, obniza niebezpieczerstwo zakrzepu tetnic wieficowych.

Cwiczenia fizyczne zmniejszajg czestoéé powiktan zawatu serca, zwiekszaja oboczne krazenie krwi,
zmniejszajg stezenie katecholamin w miesniu sercowym, zwiekszajg mase lewej komory serca i
zmniejszajg sktonnosé do zaburzen rytmu.

Pod wptywem wysitku zachodzg takze inne zmiany w uktadzie sercowo —naczyniowym. Mogg one
dziata¢ zapobiegawczo wobec wielu schorzen, a szczegdlnie: chorobie wierncowej serca, chorobie
nadcisnieniowej, zmianom zarostowo —zakrzepowym w naczyniach mézgowych, powiktaniom
naczyniowym w cukrzycy, zylakom koriczyn dolnych, chorobie Biirgera, niedokrwistosci
pokrwotocznej i zaburzeniom niedoboru zelaza.

-Podnosi sprawnos¢ i wydolnosé fizyczng; Niedostatek ruchu powoduje, ze rosnacy organizm nie
osigga petni rozwoju: ma mniejszg pojemnos¢ ptuc, mniejszg wydolnos¢ fizyczng, stabsze miesnie,
gorszy refleks i koordynacje ruchéw;

Systematycznie uprawiane ¢wiczenia fizyczne usprawniajg czynnosci uktadu nerwowego,
wysubtelniajg analizatory, pozwalajg na lepszg orientacje i zachowanie sie cztowieka w sSrodowisku
zewnetrznym. Aktywnos¢ ruchowa ma wptyw na samopoczucie, ktdre jest miarg nastroju. Wysitek
fizyczny wykonywany w odpowiednich warunkach powoduje odprezenie i odpoczynek.

Ma to wptyw na caty uktad nerwowy. Cztowiek aktywny fizycznie, prowadzacy zdrowy, higieniczny
tryb zycia nie ulega destrukcyjnemu oddziatywaniu czynnikéw zewnetrznych, jest lepiej
przystosowany do zycia, nie ulega agresywnym nastrojom.

- Ruch wptywa dobroczynnie réwniez na sfere psychiczng, wspomaga sprawnosc intelektualng, daje
odprezenie, utatwia procesy adaptacyjne i poprawia samopoczucie.

Cwiczenia fizyczne moga mieé znaczaco pozytywny wptyw przy leczeniu choréb takich jak m.in.
depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania, natogi, zaburzenia kognitywne. Cwiczenia s3 nie

tylko uzywane jako metoda leczenia (czasami tak skutecznie jak tradycyjna psychoterapia czy leczenie



farmakologiczne), lecz rowniez jako srodek zapobiegawczy.

- Korzystne zmiany psychologiczne wynikajgce z aktywnoS$ci to poprawa snu, fizyczne zmiany w
mazgu, wydzielanie substancji chemicznych — takich jak serotonina i endorfiny — oraz poprawa ich
metabolizmu w oérodkowym uktadzie nerwowym (czyli mézgu). Cwiczenia zwiekszaja objetos¢
mazgu i poprawiajg krazenie krwi, co korzystnie wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Psychologiczny wptyw aktywnosci fizycznej obejmuje poprawe samooceny, przerywanie
negatywnych mysli i poprawe kontaktow spotecznych. Wszystkie te zmiany (w potfaczeniu z poprawa
fizycznego zdrowia) mogg w duzym stopniu poprawi¢ ogdlng jakosc¢ zycia.

- Regularne éwiczenia znaczgco redukujg objawy depresji od tagodnej do umiarkowanej, aktywnosé
moze zapobiega¢ nawrotom depresji, moze pomadc przeciwdziataé tyciu spowodowanym przez leki
antydepresyjne.

-Systematyczne ¢wiczenia znaczgco redukujg objawy leku, moga by¢ traktowane jako zdrowa forma
ekspozycji na fizyczne objawy atakdw paniki, takich jak przyspieszone bicie serca i pocenie sie.

- Regularne ¢wiczenia sg bardzo skuteczne w zwalczaniu natogdw, pomagajg zredukowadé
czestotliwosé i intensywnosé gtodu narkotykowego, klienci, ktdrzy zaczynajg ¢wiczyé, sg mniej
podatni na nawrét natogu, istniejg badania dowodzace, ze mtodziez zaangazowana w programy
zwigzane z aktywnoscig rzadziej siega po narkotyki po raz pierwszy.

-Cwiczenia okazaty sie by¢ bardziej efektywne od terapii poznawczo-behawioralnej podczas leczenia

zaburzen odzywiania, takich jak bulimia, aktywnos¢, jako jeden ze sktadnikdéw terapii poznawczo-
behawioralnej poprawia skutecznos¢ leczenia napaddéw objadania sie.

-Korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej to lepszy sen, spowolnienie rozwoju choroby Alzheimera
odprezenie, poprawa nastroju, wzrost energii, spowolnienie pogorszenia zdolnosci poznawczych
Zwigzanego z procesem starzenia sie, poprawa kondycji i zdrowia fizycznego

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo wazna, zardwno w zyciu mtodych oséb, jak i starszych. Warto
pamietac, ze uprawianie sportu nie tylko wptywa na tadng sylwetke i dobrg wydolnos¢ organizmu, ale
rowniez zapobiega wielu chorobom. Ruch ma korzystny wptyw na wszystkie uktady organizmu
ludzkiego. Stata aktywnos¢ ruchowa wptywa na podnoszenie sprawnosci fizycznej, poprawia stan

zdrowia i zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie. Dlatego w kazdym wieku nalezy sie rusza¢ w
miare swoich mozliwosci
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