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OO0ONie znosisz AOwicze[. Nie masz czasu ani ochoty na [(Fadne treningi. A zatem ten artykudjest
wldaldInie dla CIEBIE!

O
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O

OO0OWiAOkszoOOAD osbb, zwaszcza mOdodych, zaczyna biegaAO, chodziAO do fitness klubdw i
silldowni gdéwnie po to, by schudnAOOAO lub poprawiAl swéj wyglAOd. To dobrze. Jednak malo
kto zaczyna AOwiczyAO z my[JIAO o zapobieganiu chorobom. A tymczasem badania naukowe
prowadzone od ponad dwudziestu piAQciu lat dostarczajA niezbitych dowoddéw na to, (Ze
aktywnoDAO fizyczna ma nieoceniony wpdyw na ogdlny stan naszego zdrowia. Naukowcy i lekarze
twierdzAO nawet, (Ze gdybydmy Zyli naprawdAO aktywnie, moZna by wyeliminowaAO wiele choréb,
zw[Iaszcza tych uznanych za cywilizacyjne. [ wiatowa Organizacja Zdrowia uznallla nawet ruch za
najbardziej uniwersalny lek XXI wieku. Dlaczego? Z bardzo wielu powodéw. [

O

ooo

O

OO0OI. RUCH JAKO PROFILAKTYKA

O

OO0ODziO nie ma julx najmniejszych wAOtpliwoOci, CFe aktywny tryb [Zycia sOOuly zdrowiu, i to
na wiele sposobdw.

O

OOOChroni przed nadwagAd i otyDodciAO. Podczas wysilldku fizycznego, kiedy np. AQwiczymy,
biegamy, jelldzimy na rowerze czy nawet tylko wchodzimy po schodach, zwiAOksza siAO przemiana
materii. Od czterech do dwudziestu razy. Spalamy wiAOc wiAOcej kalorii, pozbywamy siAQ] zbAOdnej
tkanki tOduszczowej. Stan taki utrzymuje siAQ jeszcze przez przez 48 godzin po zako[ddczeniu
AOwicze[d.

O

OOOKorzysta na tym nie tylko nasza figura, ale tak[ze zdrowie. Nadwaga bowiem, a tym bardziej
otyDoDAO jest jednym z gdddéwnych czynnikdw ryzyka wielu schorzed, zw[ddaszcza choroby
niedokrwiennej serca, nadcillOnienia tAdtniczego, cukrzycy. Nadmiar kilograméw nie sOOulZy te®
krAOgosdupowi i stawom.

O

OOOZapobiega mialZdZycy. AktywnodJAD fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw
zabezpieczenia siAJ przed przedwczesnA mialZdZycAO. Ruch reguluje stACIZFenie cholesterolu we
krwi. Sprawia, [Ze organizm wytwarza wiAOcej dobrego cholesterolu HDL, ktéry oczyszcza tAOtnice ze
z[Mdego LDL DziAOki temu nie odkddada siA on w ich dcianach, nie tworzy blaszek
m|al__z'dl__z'ycowych ktére usztywniajAO tAOtnice, zwAOXajAO je, blokUJAElc dopdyw krwi oraz tlenu
do serca i mézgu. A wiadomo przecie®, [Ze wda[dnie to jest przyczynAO choroby niedokrwiennej
(wie[cowej) serca. Odpowiedni poziom wysi[ddku fizycznego zapobiega te[Z tworzeniu siAl] zakrzepdw,
ktére mogAd byAO przyczynAO zawaldu serca i udaru mézgu.

O
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OOOZmniejsza ryzyko nadcilldnienia. Liczne badania wykazaldly, [Ze ludzie
O0OOaktywni fizycznie majAd nilEsze wartodci cildnienia tAOtniczego krwi. AO
OOOsport uprawiany od dziecilldstwa zmniejsza ryzyko powstania nadcilldnieniald
OO0Ow wieku dojrzalldym. Dzieje siAd tak z kilku powoddw.

O

OOOPo pierwsze ruch umolXliwia pozbycie siAll nadwagi, ktéra &ndash; jak julzO
OO0Owspominalildmy &ndash; zaliczana jest do najwalZniejszych czynnikéw ryzykaO
OOOrozwoju nadcilIdnienia tAdtniczego.

O

OO0OPo drugie, wzmacnia miAdsie[dd sercowy, dziAJki czemu wydajniej pompuje onO
OOOkrew. Zwalnia takZe jego pracA spoczynkowALd, a wolniejsze bicie sercall
OOOoznacza jednoczelddnie nilZsze cilddnienie krwi.

O

OO0OPo trzecie, poprawia elastycznodJAD naczyd krwionodnych, co sprawia, [Zed
OOOkrew atwiej siAQl przez nie przemieszcza. To te[X ma pozytywny wpdyw nall
OO0OwysokodOJAO cildnienia tAOtniczego.

O

OOOI po czwarte, zmniejsza negatywne skutki stresu, ktéry réwnie[@ molZe prowadziAOl do
nadcilldnienia.

O

OOOChroni przed zawalldem. AktywnoJAO fizyczna nie tylko s0OulZy sercu,d

O OOzapobiegajAdc mialzdXycy i nadcildnieniu tAOtniczemu. Ruch wpywaO
O0O0Okorzystnie bezpodrednio na serce. Zmniejsza czAOstoOJAO jego skurczéw.O
OO0OSprawia, (ke maleje zapotrzebowanie miACJddnia sercowego na tlen orazd
OOOpoprawia jego wykorzystanie w czasie wysillOku.[U oséb aktywnychd
O0O0Ofizycznie naczynia tAOtnicze majAd tel@ wiAOkszAO MrednicAO, co zapewnial
O0O0Olepszy dopdyw krwi do serca. Ale w ten sposéb dzialldajAd przede wszystkim
OOOdyscypliny &bdquo;wytrzymalldolddciowe&rdquo;: np. marsz, jazda na rowerze, pldywanie,
OOObadminton, tenis, biegi narciarskie, kajakarstwo i wio[dllarstwo.

O

OOOWzmacnia krAQdgosup i stawy. Jedli prowadzimy maldo aktywny tryb CFycia, O
OOOkrAOgi i tarcze miAOdzykrAClgowe sAC niewystarczajAllco obciAClZane. A wtedy ich
OOOtkanki gorzej przyswajajAd skOdadniki odFywcze, niezbAOdne im do ciAdgdejOd
OOOodbudowy. To zad sprzyja ich przedwczesnemu zuCrywaniu siAd. Po drugie,d
OOOniedostateczna iloOOAO ruchu sprawia, [(Fe wszystkie miAOnie, a wiAOcO
OO0Oplecéw, brzucha, barkdw i szyi, wiotczejAO, tracAO elastycznoDAO. WO
OOOrezultacie nie sAO w stanie podtrzymywaAO krAOgosddupa, co prowadzi do
OOOréZnych jego deformaciji, np. do dyskopatii.

O

OOOzapewniajAdc sobie odpowiedniAl dawkAO ruchu moZemy zapobiec te[Z chorobied
OO0Ozwyrodnieniowej stawdw. Wysiddek fizyczny sprawia bowiem, Cre chrzAOstkiOd
OOOstawowe lepiej sAOl odywione i bardziej elastyczne, a wiAOc skuteczniejO
O0OOchroniAO kodci stawdw przed tarciem i uszkodzeniem, co prowadzi do
OO0Ozwyrodnienia stawow.

O

OOOBroni przed osteoporozA. Choroba ta, polegajAl]ca na ubywaniu masy
O0O0Okostnej, jest w dulZej mierze uwarunkowana genetycznie. Jednak aktywnoOJAOO
OOOfizyczna molZe zabiec jej przedwczesnemu rozwojowi. W jaki sposéb?

O
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OO0O0t6F koci przez callle nasze [Zycie ulegajAd przebudowie. Co jakild czasO
OOOpewna iloOdOAO komérek kostnych jest niszczona, a na ich miejsce tworzoned
O0O0OsAO nowe. Jedli ginie wiACcej komoérek nilk powstaje, zaczyna zmniejszaAOIOl
OOOsiAO masa kostna, co prowadzi do osteoporozy. Dowiedziono, [Ze ruch
OOOpomaga w utrzymywaniu réwnowagi miAdzy procesami niszczenia i
OOOtworzenia, jest wiAOc niezbAODdnym elementem zapobiegania tej chorobie.[
OOOWysidek fizyczny wzmacnia ko[dci &ndash; powoduje, [Ze stajAll siAQ] one gAOMciejszed
O0O0Oi mocniejsze. Najlepiej sdOuxAO im AOwiczenia antygrawitacyjne, to znaczyll
OO0Otakie, podczas ktérych krAIZlgosI:IDup i kodci ddugie muszAO pokonywaAO sifdyO
OOOprzyciAOgania ziemskiego. SAO to: chdd, aerobik, podnoszenie ciAlZarkéw,
OOOtenis, kometka, chodzenie po schodach.

O

OO0ORedukuje zagroZenie cukrzycAO. Wysilldek fizyczny, jak wiemy, uddatwia utrzymanie
prawid[lJowej wagi ciallla.

O

OOOA badania dowodzAO niezbicie, (ke w bardzo wielu przypadkach cukrzycaO
OOOtypu 2 (czyli insulinoniezale[Xna) jest wynikiem wczeldniejszej
OO0O0dO0ugotrwalddej oty[ddo[ci. Ruch dzialdda teZ w inny sposéb. Pomaga wJ
OOOutrzymywaniu prawidddowego stAFenia glukozy we krwi, a nawet obniZa je.Od
OOOPonadto zwiAOksza wralZliwodJAO komdrek na dzialdanie insuliny. A wOadnied
OOdich opornoJAO na ten hormon naley do czynnikéw ryzyka cukrzycy typu 2.

O

OOOPoprawia odpornodJA Ruch jest fantastycznym bod[Idéem i regulatorem
OOOsystemu immunologicznego. Podczas wysillOku fizycznego wzrasta we krwil
O0O0OilodOAO biaddych krwinek, ktére broniAd nas m.in. przed atakamiO
OOOchorobotwérczych drobnoustrojéw. SAO to co prawda zmiany krétkotrwale,d
O0O0Oale jedli wysiddek bAdzie systematycznie powtarzany, z pewnoddciACI]
OOOzwiAOkszy odpornoJAL naszego organizmu. Efekt taki wystAQpuje zaréwno uld
OO0Oosob mdodych, jak i starszych.

O

OOOAle uwaga: nie nale[Zy przesadzaA! Zbyt intensywne AQwiczenia, wykonywane[d
O0O0Oprzez ponad godzinAO, mogAOd spowodowaA wydzielanie hormondw, ktéred
OOOspowolniAO pracAO i zakO6cAO pracAO systemu immunologicznego nawet na 240
O0OOgodziny. DoprowadzAO do spadku liczby bialdych krwinek, a wiAc do
OOOosabienia sill1 obronnych organizmu.

O
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O
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OJOOII. RUCH JAKO LEKARSTWO

O

OOOJulzx w XVI wieku wielki polski medyk Wojciech Oczko, uznawany za ojcall
OOOpromocji zdrowia, powiedzial, (e &bdquo;ruch jest w stanie zastAOpiAO prawied
OOOkalXdy lek, ale wszystkie leki razem wziAOte nie zastAOpiAO ruchu&rdquo;.

O

OO00OWspédczeni naukowcy i lekarze potwierdzajAO tAO opiniAOl. Regularnad
OO0OaktywnoddADO fizyczna nie tylko zapobiega chorobom, ale wiele z nich
OOOpomaga leczyAd. Co wiAcej, w przypadku niektérych schorze[dd jest nawetd
O0OOniezbAOdnym elementem terapii. Nale(ZAO do nich:

O

OOOChoroby ukddadu krAOEenia. Dzi(O lekarze nie majAQd wAOtpliwodci, Zed
OOOumiarkowany wysildek fizyczny jest skutecznAO metodAO walki z tymiO
OOOchorobami. Na przykddad przy niewielkim wzrodcie cilldnienia tAOtniczegod
O0O0OdziAOki codziennej aktywno[ci fizycznej moZna obnilkyA je nawet doO
OOOnormalnego, bezpiecznego dla zdrowia poziomu. I to bez stosowaniall

O0O0Olekéw. Natomiast przy nadcilldnieniu tAOtniczym odpowiednio dobranyd
OOOwysidek powinien byAd nieodddAOcznym &ndash; obok lekdw i diety &ndash; elementem
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OOOkompleksowej terapii. NajlepszAO formAD ruchu dla 0s6b z nadcilddnieniemO
OOOsAO, zdaniem specjalistéw, AQJwiczenia aerobowe, czyli dotleniajAllce &ndash; np.O
OOOmarsze, wolny jogging, biegi.

O

OOORSwnie@ osobom cierpiAldcym na chorobA wielldcowA[ serca, a hawet po zawale,d
O0O0Ozaleca siAO dziId odpowiednio dobrane formy aktywno[ci fizycznej. Ma toO
OOOna celu kontrolowanie wagi ciallda, zwiAOkszenie wydolnodci serca,d
OOOpoprawienie wartoci cilldnienia i poziomu cholesterolu.

O

OOOCukrzyca. W jej przypadku aktywnoJAO fizyczna jest takZe koniecznymO
OOOelementem leczenia. W poczAOtkowej fazie cukrzycy typu 2 ruch w
O0OOpoddAOczeniu z dietA, molZe byAd jedynAO formAD terapii. O rodzaju iC]
O0O0Ointensywnodci Adwiczedd zawsze jednak musi zadecydowaAO lekarz po zbadaniuO
OOOchorego.

O

oooao

Oooao

oooo

OOOSchorzenia ukddadu kostnego. Ruch poprawia ruchomodAO stawdw, zmniejszall
OO0Obdl, spowalnia proces ubywania masy kostnej. Pozwala zredukowaAO ilo0OAOO
DDI:Izalijanych lekéw. Podobnie, jak w przypadku wymienianych wczelMniej]
OOOchordb, rodzaj i intensywnoddAO AQwiczedd powinien jednak okredIliAO lekarz.

O

ooo

O

OOOIII. RUSZAJ PO ZDROWIE

O

OOOAktywny tryb CFycia na prawdA molZe prowadziAQl kalZdy, niezale[Znie od wieku i kondycji
fizycznej.

O

OOONie naleCzymy do najbardziej aktywnych narodéw Europy.[Rndash; Na szczAOcied
OOOsytuacja poprawia siA. Z opublikowanych w 2005 r. wynikéw badald,d
OOOprowadzonych przez WOBASZ i Instytut Kardiologii w Warszawie julz
OO0O&bdquo;tylko&rdquo; 55 proc. dorosdych Polakéw (w 2003 r.[Cby[do to 70 proc.)
OOOprzyznaje, [Ze prowadzi wybitnie siedzAOcy tryb CEycia. Oby tak dalej.Od

OOOMolZe dziAOki temu za 10 lat bAQOdziemy liderami europejskich statystykd
OOOaktywnolci fizycznej. A nasi sportowcywybrani spolddréd milionéw mdodychO
OO00Oludzi upraW|aJAI:|cych sport dla zdrowia i przyjemnodci, bAOJAO dostarczaA1O
OOOnam znacznie wiACcej satysfakCJl nilZ pilddkarze podczas ostatnichd
OOOMistrzostw 3 wiata[Rndash; mowi prof. Wojciech Drygas.

O

OO0OA wiAOc ruszajmy po zdrowie! Wszyscy. Bo wbrew powszechnym opiniom, aby[]
OOOpoprawiAO swojAdl sprawnodA, nie trzeba wcale poddawaAIZl siAO] wielogodzinnym, [
OO0Omorderczym treningom, a jedynie zwiAOkszyAO codziennAO aktywnoOAO.

O

OOOSpaceruj. To nie tylko bardzo skuteczna, ale najbezpieczniejsza formald
OOOaktywnoci fizycznej. Nie kalZdy jednak spacer ma zdrowotne wldalddciwoldci.d
OOOMusi siAd on wiAOzaAO z umiarkowanym wysillOkiem. Naukowcy twierdzAO, (Ze
OOOwystarczy maszerowaA 3 godziny tygodniowo w spokojnym tempie, aby np.O
OOOzredukowaAO stwarzane przez nadcilIdnienie ryzyko zawadu serca i udaru
O00Omoézgu o jednAO trzeciAO. IdAOc nieco szybszym krokiem, moXna zmniejszyAI O
OOOprawdopodobiedstwo tych chordb nawet o poldowA. Trzy godziny spaceréw
OOOtygodniowo, to zaledwie pé godziny dziennie. Wystarczy, [Ze w drodze dod
O0OOpracy wysiAOdziesz 2&ndash;3 przystanki wczeddniej i jul® masz 15 minut spaceru.d
OOOJeddli postAQpisz tak samo, wracajAl0c do domu &ndash; zyskasz okrAOgOde 30 minut.
O

OOO0AOwicz. Kalxdy rodzaj umiarkowanie intensywnych AQwicze[dd przyniesie
OOOodczuwalne efekty, pod warunkiem, ke bAOOJAL wykonywane 2&ndash;3 razy w
OOOtygodniu po 20&ndash;30 minut.

O

OO0OPokonuj dystans na rowerze. Poprawisz sprawnodJAO caldego ukaduO
OOOmiAOOOniowego (wzmacnisz miAQOnie grzbietu i brzucha, co jest korzystned
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O0O0Odla krAdgosdupa). Usprawnisz pracAO ukddadu oddechowego i krAOZFenia.O
OOOWysiddek zapewnia te[® lepszAQl wentylacjAQl calldego organizmu &ndash; ronie ilo00AOO
OO0Ouderze serca na minutAO, w zwiAOzku z czym krew zaczyna szybciej krAOyAO O
O0O0i wszystkie narzAOdy otrzymujAd wiAcej tlenu. Jazda na rowerze jest[
OOOkorzystna takZe dla 0séb cierpiAdcych na [Zylaki, gdy[@ poprawia przepyw
OOOkrwi w nogach. To réwnie@ Owietny sposdb na zrzucenie zbAOdnychO
OO0Okilograméw. Jexd[ZAOc wolno w ciACIgu godziny traci siACJ 300 kcal, je@dZAOcO
OO0Oszybko &ndash; do 600 kcal na godzinAd.[Na rowerze mo[Zna je[MdziAO codziennie.O
OOONajlepiej i najbezpieczniej rozpoczAOJAO przejalZdZki od pokonywaniall
OOOniewielkiej odlegoci, np. trasy ddJugolllci od 5 do 10 km.

O

OO0ONie unikaj treningu silldowego. AQwiczenia silldowe albo oporowe (czylil]

O0O0Otakie, podczas ktorych wykorzystuje siAO ciAOZarki lub opér wldasnegod
OOOciaOda) tel@ sOOuZAO zdrowiu. Ich zaletAO jest to, ke umoXliwiajAd] spalenied
OO0OwiAOkszej iloddci kalorii nil? Adwiczenia bez obciAldZenia. Trening sildowyd
OOOnigdy jednak nie powinien zastAOpowaA innych form aktywno[Ici. Mo[Ze byAO1O
OOOjedynie ich uzupednieniem i &bdquo;zajmowaAd&rdquo; 10&ndash;15 proc. czasu
przeznaczanegoll]

OOOna dyscypliny wytrzymaldo[Mciowe: AQwiczenia, biegi, spacery.

O

oo

ood

oo

O

O

O

O

O

O

o

DDD e 7

OOOAKTYWNOLS Al POLAKOW

O

OOOW raporcie [$ wiatowej Organizacji Zdrowia nie wypadamy najlepiej
O

OOOw poréwnaniu z innymi krajami. Zajmujemy przedostatnie miejsce
O

ood

O

ood

O

OOCDane w procentach

O

ood

O

oodod

O0O0OKraj IO soby I , 5 godz[IITHo 3,5 godz[IITponad
O

OO0 T T hieaktywne Iy tydzie [T MMM} tydzie O TT T B,5 godz.
O

ooada

ood

O

OOO0OFinlandia IITIBOITIT M T TTTTTH T TIIIIIIB4

O

OO00SzwecjaIIMMTMH OMMMITT P TTTTTTTH [ITTTTTTIIB3

O

OOO0OAustria [N 3 OO I T T1T100Y O T 11100177
O
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OO0OIrlandia MMM 30O I 1 I T I T BITTITITTIT1B0

O

OOOHolandiaMTb OO (TIT T OO I ROTTITIIIIT113

O

OOODanialIlIIITe3 P (TI T T VIOITITITITITITI167

O

OO00OAngliaMITMT P 3 M1 OO (TTTTTT11067

O

OOONiemcy IR 0 DT I M T T T T 108 [T TTTINT b1

O

OO OFrancja B 5 [P MTTITTT1O [(ITTTT1T1111h4

O

OOOHiszpaniadIIIT B7 0T T B O T T T 1 OTOTOTITIIIIITH9

O

OO00OWODochy MIMMIMMB8 I T I T B MO I I TTTB OO 11111152

O

O0O0OGrecja M UOMI T MMM O I T T 11k [T I T T H

O

O OOPolska I B 5 0TI O MM 0 (T TTTI0IIPR5

O

OO0OPortugaliaMIMTBOI TN 3 [T T T T MM 7 [ITTITTT1IBO

O

OO0 rednia

O

OO0Ow krajach UEMIB1ITIT P OTTTT1T1108 I T T T 11069

O

ooo

O

ooo

O
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OOOSAMA DIETA NIE WYSTARCZY

O

OOONasz stan zdrowia w najwiACdkszym stopniu zaleZy od nas samych. A dokddJadniej od stylu CFycia,
jaki prowadzimy.

D -

OOOALZ w 53 proc. warunkuje onChp. rozwoj schorze ukdadu krAOZenia (m.in.O
OOOchoroby wiellcowej, nadcillOnienia). Na zdrowy styl [Zycia sk(dada siAOl dietal]
OO0O(powinna obfitowaAll w owoce i warzywa, produkty pelllnoziarniste,[]

L0 0zawierajAUca zdrowe tlIuszcze rolLllinne) oraz regularny wysilllek fizyczny.[]
OOOAktywnoOAO ruchowa ma tak wielkie znaczenie, [(Ze zostallla umieszczona wl
OOOpodstawie najnowszej piramidy [Zywieniowej. Wiadomo julZ bowiem, CEe samall
OOOdieta, nawet najzdrowsza, nie wystarczy, by zachowaA[l dobre zdrowie.

O

ooo

O

oooao

OOOTEGO LEPIEJ UNIKAJ

O

LIOLINie wszystkie dyscypliny sportu ma korzystny wplllyw na zdrowie. A wll
OOOprzypadku istniejAC0cych julx chordb pewne formy aktywnodci sAC nawet
OOOniewskazane.

O

oooO

D e

OOO0OKrAOgosMup i stawy

O

OOOSkoki. SAO #édd0em wstrzAOsow dla krACgosCupa, powodujAdl zderzanie siAC] krALIgéw ze
sobAO. To zaldd molZe byAO przyczynAO ich uszkodzenia

O

OOOGimnastyka wyczynowa. Tego rodzaju AOwiczenia wymuszajAQ nienaturalnACIC]
OOOelastycznoJAO miAOni, co prowadzi do ich nadmiernego rozciAClgniACcia
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O

OOOGry zespoowe, ddugie biegi, gddAObokie skddony i gwalddtowne skoki te[Z wybitnie nie
su@XAO chorym stawom.

O

ooo

O

OOONadcidnienie

O

OOOWszystkie dyscypliny, zwiAzane z wykonywaniem rytmicznych powtarzalnych
OOOruchéw z dulkym obciAOIeniem, np. wioddlarstwo, sprint, (mogAd podwy[ZszaAO
OOOciddnienie), a tak(Ze sporty gorskie, jak np. wspinaczka, narciarstwol
O0O0Ozjazdowe. PanujAlce w gérach warunki (rozrzedzone powietrze, niskie[d
OO0Otemperatury zimAO) podnoszAO cildnienie krwi.

O

aooo

O

oooaao

Oooao

OOOCukrzyca

O

OOOW okresach pogorszenia siA wynikéw (kiedy poziom cukru we krwild
OOOprzekracza 250 mg% i wykrywa siAd go w badaniu moczu) naleCZy w ogéled
OOOzaprzestaAO AOwicze[dd. Najpierw nale2y koniecznieCbbnilzyAO stAZenie cukru
OOOza pomocAO lekdéw

O

oooO

O

aooo

O

oooao

OOOZAWSZE TRENUJ BEZPIECZNIE*

O

OOOPo to, aby wysildek fizyczny pomagalld, a nie szkodzi(I, nie moZe byAO zbytO
OOOintensywny. Ocenisz to kontrolujAdc tAtno w czasie treningu ego
OOOdopuszczalna wartodDJAD zaleCry od wieku osoby AQlwiczAOcej. MoZna to datwoOl
OOOobliczyAOd weddug nastAOpujAldcego wzoru:

O

ooo

O

OO0 0O DT 80 minus wiek.

O

ooo

O

O0O0OO0znacza to, Fe jeli masz np. 30 lat, Twoje tAOtno podczas AOwicze nied
OOOpowinno przekraczaAO 140 uderze[d serca na minutAO (180 minus 40 = 140)
O

oooO

O

OO0O* Jedli prowadziddald siedzAOcy tryb CEycia, rozpoczynajAQdc AQwiczenia, O
OOOpamiAOtaj o ich stopniowaniu. Nieodpowiedni, nadmierny wysi[ldek, zIdaszczal
OOOwykonywany w warunkach stresu (np. zawody) lub w wysokiej temperaturze,
OOOmolCke prowadziAO do zatrzymania czynno[ci serca, do zawadu. OO
OOOkontrolowaniu intensywnodci wysilddku fizycznego muszAO te[@ pamiAdtaAd
OOOkobiety po 50. roku (Zycia i mAOZczy[Ihi po 40. roku (Zycia. Przedd
OOOrozpoczAOciem AQOwiczedd powinni oni poddaAd siAQJ badaniom lekarskim,
OOOoceniajAd0cym ogdlny stan zdrowia. Dotyczy to tak[Ze 0sdb z grupy ryzyka
OOOchoréb ukdadu krAOZenia.

O

ooo

O

oooao

ooo
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O

OOOPOSTAW SERCE NA NOGI!

O

OOOZachAOcaPROF. DR HAB. N. MED. WOJCIECH DRYGAS

O

oooO

O

OO00d wielu lat, ja i moi wspoddpracownicy nakddaniamy mdodzielZ i osoby
OOOdorose, takXe w wieku starszym, do zwiAkszenia codziennej aktywno[ciC
OOOruchowej. Musimy byAD bardziej aktywni, je[Zeli chcemy podobaAl siA sobied
OO0 innym, doCkyAd sAOdziwego wieku w dobrym stanie zdrowia. Regularnyd
OO0Owysiddek fizyczny, przynajmniej 30 min. dziennie, jest konieczny kalZdemu
000z nas. Poprawia sprawnodJAO caldego organizmu: miAOOni, stawdw, serca iC]
O0OpOOuc, a takze &hellip;umysdu. Ruch sprzyja atrakcyjnej sylwetce, zapobiegall
OOOnajpowalZniejszym chorobom, nie tylko serca, ale takZe wielu nowotworom,
OOOcukrzycy, osteoporozie czy chorobie Alzheimera. Dlatego cieszAO siACl,
OOOkiedy w parkach, podmiejskich lasach czy na wytyczonych specjalnied
O0O0OO0cieCXkach spotykam coraz wiACcej 0os6b w réCEnym wieku je[@dFAOcych naddl
OOOrowerach, wrotkach, biegajAddcych lub energicznie maszerujAdcych. Plalza, O
O0O0Oto nie tylko miejsce do smalZenia siAOl i leniuchowania, ale take wietna
OOOokazja do zagrania w siatkdwkA[, badmintona czy dddJugiego spaceru.d
OOONajlepiej w towarzystwie osdb bliskich : rony, mAOFa, dzieci, przyjaciéd.

O

OOOMolZe za 10 lat bAQOdziemy liderami europejskich statystyk aktywnodci(d
OOOfizycznej, a nasi sportowcy, wybrani spoldréd milionéw mdodych os6bd
OOOuprawiajAOcych sport dla zdrowia i przyjemnodci, bAOOJAO dostarczaAl namO
O0O0Oznacznie wiAOcej satysfakcji nilz pilldkarze w czasie ostatnich Mistrzostw
OO0 wiata?

O

oooO

O

oooao

oooO

O

oooo

ooo

oo

O

(|
|
(|
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