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Wykorzystaj lato na aktywnosc

Masz postanowienie, by wiecej sie ruszac, ale wciaz nie mozesz wprowadzi¢ go w zycie? Lato jest Swietng
pora, by zaczac

Aktywnosc fizyczna jest podstawg zréwnowazonego, prozdrowotnego stylu zycia. A jesli jest lato i mozesz
uprawiac jg na dworze, masz podwojng wartos¢ - takze te z przebywania na powietrzu. Latem bedzie Ci takze
tatwiej zmobilizowac¢ sie do ¢wiczen, co najmniej z 3 powodow:

1. Dzien jest wtedy dtuzszy, wiec prosciej wygospodarowac p6t godziny na dodatkowe zajecie.

2. Jest ciepto, wiec szybciej, bez zbednego ubierania sie, mozna wyj$¢ z domu.

3. Stonce dodaje nam energii do dziatania, wiec fatwiej zacza¢ sie ruszac.

Korzysci dla zdrowia

Korzysci dla zdrowia z aktywnosci fizycznej na powietrzu, dotlenienia organizmu i przebywania wsréd zieleni:
» zwalczenie zniechecenia, ospatosci, problemdw ze snem, pamiecia i koncentracja
» poprawienie pracy serca, uktadu oddechowego i mézgu
» usprawnienie metabolizmu - dzieki szybszemu krazeniu krwi naczyniami krwionosnymi
» zmniejszenie tkanki ttuszczowej, ujedrnienie ciata i pozbycie sie toksyn - dzigki usprawnieniu metabolizmu
» obnizenie poziomu stresu i poprawa nastroju
» ztagodzenie bélow stawdw
» usprawnienie narzadu ruchu

» mocniejsze kosci i zdrowsze zeby - dzieki witaminie D, ktérg nasz organizm wytwarza pod wptywem stonca.
Przyktady aktywnosci

Istnieje wiele aktywnosci na Swiezym powietrzu, wiec kazdy, niezaleznie od tego, czy jest nastolatkiem, czy tez
seniorem, znajdzie co$ dla siebie. Moze wybra¢ aktywnos$¢ indywidualng, jak: spacer, nordic walking, jazda na
rowerze, rolkach czy deskorolce, jogging, joga, wedréwka po gérach czy samodzielnie obmyslony zestaw ¢wiczen.
Albo aktywnos¢ zespotowa, jak: gra w siatkdwke, koszykoéwke czy pitke nozng. Wybdr powinien by¢ uzalezniony od
wieku, mozliwosci organizmu i jego stanu funkcjonalnego oraz osobistych preferencji.

Nordic walking

Nordic walking to szybki marsz ze specjalnymi kijkami. Moze go uprawia¢ kazdy, oprécz oséb, ktére majg znaczne
problemy z poruszaniem sie, np. zaawansowane schorzenie uktadu ruchu. Jest catkowicie bezpieczny w kazdej
grupie wiekowej. Kije dajg dodatkowe punkty podparcia, co zmniejsza ryzyko kontuzji i odcigza narzad ruchu.
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Jazda na rowerze

Na rowerze mozna jezdzi¢ w kazdym wieku. Ale jesli jeste$ osobg starszg lub ze schorzeniem stawéw biodrowych,
wybieraj jazde po rownym terenie. Jazda na rowerze doskonale wptywa na kondycje stawéw biodrowych,
poniewaz nogi wykonujg ruch cze$ciowo w odcigzeniu. Nie zaleca sie tej aktywnosci przy problemach z btednikiem
oraz przy zaawansowanych schorzeniach uktadu oddechowego, stawdw czy kregostupa.

Sitownia plenerowa

Nie obawiaj sie, ze nie uda Ci sie uruchomi¢ sprzetéw, ktére stojg w sitowni. Na kazdym jest instrukcja, jak z niego
korzystac. Jednak zanim zaczniesz to robi¢, sprawdz, czy dany sprzet jest dobrze przymocowany i czy nie zostat
uszkodzony. To bowiem mogtoby spowodowac kontuzje lub uraz podczas ¢wiczenia.

Bieganie

Bieganie to doskonate ¢wiczenie wytrzymatosciowe, ktére poprawia tez wydolnosc¢ tlenowg, pozytywnie wptywa
na stan serca i naczyn krwionosnych. Ale ma tez minusy - obcigza stawy, wymaga dobrej kondycji, sprawnosci i
wydolnosci, jest takze aktywnoscig, w ktérej tatwo o kontuzje. Dlatego jesli planujesz zacza¢ przygode z bieganiem,
zapytaj swojego lekarza, czy to dobry sport dla Ciebie.

Kalorie, ktore wydatkujemy, wykonujac rozne aktywnosci:

e 1godzina szybkiego marszu (pokonanie 7 kilometréw) = 293 kcal, czyli tyle, ile ma butka kajzerka
e 1godzina jazdy na deskorolce = 318 kcal, czyli tyle, ile ma paczek z budyniem

« 1godzina gry w kosza = 504 kcal, czyli tyle, ile ma pizza pepperoni (200 graméw)

1 godzina wchodzenia po schodach = 948 kcal, czyli tyle, ile ma 300 graméw frytek

Aktywnosc fizyczna w czasie choroby

Ruch pomaga zapobiega¢ chorobom. A jesli jesteSmy chorzy, lekka lub umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
zazwyczaj pomaga nam utrzymywac chorobe w ryzach. Ale jesli zmagasz sie z przewlekta chorobg, przed
rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj z lekarzem, jaki ruch i w jakiej ilosci bedzie dla Ciebie bezpieczny. Ostroznosc
powinny zachowa¢ zwtaszcza osoby:

® 7 ryzykiem chordb sercowo-naczyniowych, ktére prowadzg siedzacy tryb zycia, a zamierzajg intensywnie
¢wiczy¢ - wezesniej powinny zrobi¢ specjalistyczne badanie lekarskie

s chore na cukrzyce - przeciwskazaniem do ruchu jest glikemia powyzej 250 mg% lub ponizej 100 mg%,
zaawansowane powikfania cukrzycy ze strony nerek, narzgdu wzroku, uktadu krazenia (stwierdzone
przez lekarza)

® otyte - przeciwskazaniem do sportu jest otyto$¢ powyzej 160% naleznej masy ciata.

Aktywnosc z dzieckiem

Twoje dziecko uczy sie od Ciebie i powiela Twoje zachowania. Jesli chcesz, zeby byto aktywne, musisz da¢ mu
przyktad i uprawia¢ codziennie jakas aktywnos¢. Tylko w ten spos6b nauczysz go zdrowych nawykéw. Z mtodszym
dzieckiem odwiedzaj place zabaw i boiska przeznaczone do réznych gier zespotowych. ChodZcie na spacery do
parku i lasu, na rower, na rolki. Wymyslaj zabawy. Mozesz np. utozy¢ tor przeszkdd z patykdw i bawic sie z
dzieckiem w omijanie go. Dla starszego dziecka atrakcyjne mogga by¢ zajecia w klubach fitness lub Scianka
wspinaczkowa. Pokazuj dziecku, ze sport jest przyjemnoscia i zabawa. Namawiaj do regularnego uczestniczenia w
dodatkowych zajeciach sportowych.

Jako dorosli zwykle prowadzimy taki tryb zycia, jaki zostat nam wpojony w mtodszych latach. Dotyczy to
takze naszej aktywnosci fizycznej. Dlatego tak wazny jest Twéj dobry przyktad dla dziecka.

Przeczytaj takze



Swiatto stoneczne i witamina D Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej

Witamina D jest niezbedna naszym ko$ciom. Nasz organizm Regularna aktywnos¢ fizyczna daje wiele réznych korzysci
potrafi jg wytwarzac pod wptywem $wiatta stonecznego zdrowotnych. To wiemy. Ale jak przetamac naszg nieche¢ do
ruchu i zaczac ¢wiczy¢?

Aktywnos¢ fizyczna w czasie choroby

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

Za infor
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