
AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna
15.10.2005.

SiedzÄ…cy tryb Åźycia zwiÄ™ksza ryzyko nadciÅ›nienia tÄ™tniczego, choroby
wieÅ„cowej, zawaÅ‚u serca, udaru mózgu i wielu innych chorób serca i
naczyÅ„.    


	
		
			SiedzÄ…cy tryb Åźycia zwiÄ™ksza ryzyko nadciÅ›nienia tÄ™tniczego, choroby wieÅ„cowej,
zawaÅ‚u serca, udaru mózgu i wielu innych chorób serca i naczyÅ„. MaÅ‚a aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna,
brak systematycznego wysiÅ‚ku jest powodem nadwagi i otyÅ‚oÅ›ci, cukrzycy, osteoporozy,
niektórych nowotworów i wielu innych powaÅźnych chorób. 

			Dlatego: WeÅº przykÅ‚ad z Najlepszych. Postaw Serce na Nogi! 

			

			Co Å‚Ä…czy wybitne, choÄ‡ tak róÅźne postaci, jak Jan PaweÅ‚ II, Cindy Crawford, Robert
Korzeniowski czy Dalaj Lama? 

			&bull; dbaÅ‚oÅ›Ä‡ o zdrowie, zamiÅ‚owanie do aktywnego stylu Åźycia i systematycznych
Ä‡wiczeÅ„ fizycznych niezaleÅźnie od zmÄ™czenia, nastroju, a nawet cierpienia i bólu... 

			

			A co Å‚Ä…czy JaninÄ™ KowalskÄ… &ndash; urzÄ™dniczkÄ™, Roberta Nowaka &ndash;
wÅ‚aÅ›ciciela butiku, KasiÄ™ ZieliÅ„skÄ… &ndash; uczennicÄ™ liceum, i... ponad 20 milionów
Polaków? 

			- siedzÄ…cy tryb Åźycia, wiele godzin spÄ™dzonych codziennie przed ekranem telewizora lub
komputera, skÅ‚onnoÅ›Ä‡ do nadwagi i otyÅ‚oÅ›ci, maÅ‚a sprawnoÅ›Ä‡ fizyczna. 

			

			Badania przeprowadzone przez ÅšwiatowÄ… OrganizacjÄ™ Zdrowia (WHO) wykazaÅ‚y, Åźe Polacy
naleÅźÄ… do najmniej aktywnych fizycznie spoÅ‚eczeÅ„stw europejskich. Zaledwie co dziesiÄ…ta
dorosÅ‚a osoba wykonuje systematycznie Ä‡wiczenia fizyczne, zaÅ› ok. 60 &ndash; 70% kobiet i
mÄ™Åźczyzn prowadzi szkodliwy dla zdrowia, siedzÄ…cy tryb Åźycia. 
			
			 
			Wielu z nas znajduje zbyt Å‚atwo wytÅ‚umaczenie dla zwykÅ‚ego lenistwa, wygodnictwa i braku
dbaÅ‚oÅ›ci o zdrowie, np.: 

			- nie mam czasu! 

			- to zbyt trudne! 

			- to wstyd Ä‡wiczyÄ‡ w moim wieku! 

			- jestem zbyt tÄ™ga! 

			- jestem zbyt maÅ‚o sprawny! 

			- nie mam odpowiedniego stroju! 

			- nie mam odpowiedniego obuwia! 

			- to zbyt drogo kosztuje! 

			- moÅźe zacznÄ™ Ä‡wiczyÄ‡ w przyszÅ‚ym roku? 
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			Te wymówki sÄ… nieprawdziwe i niepowaÅźne. KaÅźdy zdrowy czÅ‚owiek, niezaleÅźnie od wieku,
tuszy i stanu majÄ…tku, moÅźe i powinien dbaÄ‡ o sprawnoÅ›Ä‡ serca, pÅ‚uc, miÄ™Å›ni i caÅ‚ego
organizmu. 

			

			WeÅº przykÅ‚ad z Najlepszych! 

			Postaw Serce na Nogi! 
			
		
	



	
		
			Oto kilka praktycznych wskazówek: 

			Zalecenia wiÄ™kszoÅ›ci lekarzy sugerujÄ… koniecznoÅ›Ä‡ wykonywania
			regularnego wysiÅ‚ku fizycznego przez przynajmniej 30 minut dziennie
			przez wiÄ™kszoÅ›Ä‡ dni tygodnia. Nie ulega wszakÅźe wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe równieÅź
			wysiÅ‚ek trwajÄ…cy jednorazowo 10 lub 20 minut przynosi takÅźe pewne
			pozytywne skutki zdrowotne. Przeznaczmy zatem na nasz program dla
			zdrowia poczÄ…tkowo chociaÅź jednÄ… lub dwie godziny tygodniowo. Nie
			przesadzajmy z intensywnoÅ›ciÄ… (ciÄ™ÅźkoÅ›ciÄ…) Ä‡wiczeÅ„. Nie musimy wcale
			konkurowaÄ‡ z OtyliÄ… JÄ™drzejczak, Adamem MaÅ‚yszem czy uczestnikami
			zawodów Strong Men. 

			

			Na poczÄ…tku wÅ‚aÅ›ciwym rodzajem Ä‡wiczeÅ„ jest szybki spacer, marszobieg
			lub jazda rowerem, pÅ‚ywanie lub wiosÅ‚owanie, kajakarstwo, gra w
			badmintona lub koszykówkÄ™ sÄ… takÅźe godne polecenia. Korzystajmy
			czÄ™Å›ciej ze schodów i innych moÅźliwoÅ›ci wysiÅ‚ku fizycznego zwiÄ…zanego z
			przemieszczaniem siÄ™ do pracy, w czasie pracy lub w okresie weekendu. 
			 
			Nie oglÄ…dajmy siÄ™ na innych i zacznijmy zwracaÄ‡ wiÄ™kszÄ… uwagÄ™ na wÅ‚asne
			zdrowie, urodÄ™ i sprawnoÅ›Ä‡ fizycznÄ…. PamiÄ™tajmy, Åźe: &bdquo;Natura nasza jest
			w ruchu, zupeÅ‚ny odpoczynek to Å›mierÄ‡&rdquo;. JuÅź po kilku treningach
			odczujemy satysfakcjÄ™ i lepsze samopoczucie. A po paru tygodniach
			spróbujmy zwiÄ™kszyÄ‡ czÄ™stoÅ›Ä‡ i czas trwania wysiÅ‚ku. Nie bójmy siÄ™, w
			czasie spaceru nikt nie ukradnie nam ulubionego fotela czy tapczanu. A
			telewizor lub komputer nie obraÅźÄ… siÄ™. WiedzÄ… bowiem, Åźe i tak
			poÅ›wiÄ™cimy im przynajmniej trzy lub cztery godziny dziennie. 

			

			WeÅº przykÅ‚ad z Najlepszych! 

			Postaw Serce na Nogi! 

			

			Autor: OpracowaÅ‚ prof. dr hab. med. Wojciech Drygas 
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