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Odrobina historii

Aktywnosc fizyczna towarzyszyta cztowiekowi praktycznie od samego
poczatku jak sie tylko pojawit. Poczgtkowo stuzyta jako zaspokajanie
podstawowych potrzeb, ucieczka przed zagrozeniem, zdobywanie
pokarmu (polowanie). Wiele wiekow pozniej staty sie sposobem
zaprezentowania swoich umiejetnosci w formie rywalizac;ji
(np. igrzyska olimpijskie, walki rycerskie).



Zdrowie I aktywnosc czyli?

Zdrowie - brak choroby, ale tez dobrostan fizyczny, psychiczny i
spoteczny

Sprawnosc¢ - zdolnos¢ do wykonywania codziennych zadan
efektywnie, bez bolu i nadmiernego zmeczenia



Czym jest aktywnosc fizyczna?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje aktywnosSc fizyczng jako ruch ciata wywotany przez miesnie
szkieletowe, ktory wymaga naktadu energii.

Okresla szczegotowo, ile czasu powinniSmy poswiecac na aktywnosc fizycznag,
ZWracajgc uwage, ze kazda aktywnosc fizyczna jest lepsza niz zadna.
WHO zaleca, by umiarkowany wysitek podejmowac co najmniej 5 razy
w tygodniu przez okoto 30 minut. Sg to jednak normy dla ludzi zdrowych.
W przypadku osob chorych, adekwatng ilosc, intensywnosc
| forme ruchu nalezy skonsultowac z specjalists.



Podziat aktywnosci
fizycznych

 Aerobowe (wytrzymatosciowe)

* Sitowe (wzmacniajace)

» R6Wnowazne i rozciagajace

e Gry zespotowe



Intensywnosc - inny podziat

e Niska intensywnosc - spokojny spacer, sprzatanie, wolne poruszanie sie,

e Umiarkowana intensywnosc¢ - szybki marsz, jazda na rowerze (ponizej
16km/h), taniec towarzyski, prace w ogrodzie,

e Wysoka intensywnosc - bieganie, szybka jazda na rowerze, ptywanie,
wspinaczka, ciezkie prace fizyczne, gry zespotowe.



Sprawni - jak utrzymac
| poprawiC sprawnosc

e Aktywnosc fizyczna dostosowana do stylu zycia i preferencji,

o Cwiczenia profilaktyczne,

e Aktywnosc spontaniczna: schody zamiast windy, spacer podczas rozmow
telefonicznych, rower do pracy.



Korzysci ptyngce
z aktywnosci fizycznej

e Uktad ruchu - sita, wytrzymatosc¢, masa miesniowa (sciegna, kosci,
miesnie)

e Wptyw na metabolizm

e Wptyw na sylwetke - sktad ciata

e Wptyw na samopoczucie - wydzielania endorfin w czasie
aktywnosci

e Rozwijanie relacji towarzyskich - poznawanie nowych ludzi lub
form spedzania czasu.




Korzysci ptyngce
z aktywnosci fizycznej

e Utrzymanie dobrej kondycji fizyczne;

e Poprawa koordynacji ruchowej

e /wiekszenie swiadomosci wtasnego ciata

e Profilaktyka chordb uktadu sercowo-naczyniowego
e Wzrost odpornosci



Mozg
-lepsze ukrwienie
-poprawa uwagi
i koncentracji

Ptuca
-zwiekszenie pojemnosci
ptuc
-wzmocnienie miesni
oddechowych

o

Serce
-zwiekszenie wydolnosci

Metabolizm
-regulacja poziomu
cukru we krwi
-eliminacja zbednych produktéw
przemiany materii

Miesnie
-zwiekszenie sity

| wytrzymatosci
-prawidtowy stan
napiecia

Kosci
-mniej podatne
na odwapnienie

-bardziej odporne

na ztamanie

Psychika

-poprawa obrazu “wtasnego ja

-che¢ do dziatania

stresem

-tatwiejsze radzenie sobie ze

Uktad krazenia
-poprawa krgzenia krwi i limfy
-normalizacja
ciSnienia tetniczego
-przeciwdziatanie miazdzycy

-opdznienie procesu
starzenia sie skory poprzez
zwiekszenie produkgji

kolagenu

Tkanka ttuszczowa
-wysitek sprzyja pozbyciu
sie nadmiaru tkanki

ttuszczowej

Uklad pokarmowy
-lepsze trawienie
-normalizacja apetytu

Stawy
-wiekszy zakres ruchéw
-odpornos¢ na urazy

System nerwowy
-lepsza koordynacja
-lepszy refleks




Dlaczego osoby aktywne zawodowo
powinny szczegolnie zadbac
o aktywnosc fizyczng?

Aktywnosc fizyczna niweluje negatywne skutki:
® przecigzen i stresu,
e pbraku ruchu (praca wykonywana gtownie w jednej pozycji - np. kierowcy),
e monotonnych pozycji
stgd tak wazne jest wprowadzenie elementu przetamywania rutyny i
uaktywniania tego co jest “zaniedbane”




Filary zdrowia w pracy
| poza nia

e Ergonomia w pracy, czyli prawidtowa pozycja siedzgca i stojaca,
e Mikroprzerwy - jesli jest taka przerwa rozciggniecie stawow, dotlenienie,

e Prawidtowe ustawienie fotela, monitora, biurka.



Profilaktyka ...

Nie wszystkiego da sie unikngc niektdre czynnosci po prostu trzeba zrobic
czesto pod presjg czasu. Wazne jest jednak to co oferujemy swojemu
organizmowi po wykonaniu zadania, czyli zamiast potozyc sie na kanapie
idziemy na spacer, dbamy o prawidtowg higiene snu, zostawiamy “prace”
W pracy nie przenoszac stresu w zycie prywatne.



Co nas ogranicza?

e Odpoczynek bierny

e Nadmiar obowigzkdéw domowych

e Brak organizacji czasu

e Odmienne zainteresowania

e Demotywacja ze strony najblizszego otoczenia

e Brak tatwo dostepnej infrastruktury



Kiedy i jak zaczgC?

e Nie ma ztego momentu na rozpoczecie aktywnosci fizycznej,
a kazda ilosc ruchu jest lepsza niz jego brak.
e \Waznym jest, aby wybrac czas, ktory najlepiej pasuje
do twojego trybu dnia. Pozwoli to tatwiej utrzymac regularnosc.
e Odpowiednio dobrana aktywnosc - adekwatnie do wtasnych
mozliwosci, stanu zdrowia, upodoban, dostepnej infrastruktury.
e Przygotowanie, czyli prawidtowa rozgrzewka, miejsce i sprzet.
e Wybierz forme aktywnosci, ktéra bedzie dla ciebie przyjemna.



Najprostsze formy aktywnosci

e Bieganie

e Nordic Walking

e Jazda na rowerze

e Ptywanie, aguaerobik
e Joga i pilates

e Gimnastyka poranna
e Zumba

e Taniec



Praktyczne wskazowki

e Najwazniejsze zasady - ruch to zdrowie, systematycznosc to sprawnosc,

e Kazdy dzien 20 minut aktywnosci, kilka mikroprzerw, prawidtowa higiena
snu,

® | epiej dziatac profilaktycznie, niz leczyC przecigzenia,

e Dziatanie wedtug motta Dbajqgc o zdrowie, inwestujesz w sprawnosc.
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