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AKTYWNOSC RUCHOWA

Wiasnymi dziataniami albo zachowujemy i polepszamy zdrowie, albo jesteSmy sprawcami
wtasnych choréb. Zdrowie jest wartoscig najwiekszg, rozumiemy to wtedy, gdy je tracimy.
Dla zdrowia rownie wazna, jak racjonalne odzywianie jest aktywnosc¢ ruchowa

m  Aktywnosc¢ ruchowa

czlowieka: Tl
m - zwalnia proces pogarszania sie
wydolnosci,
o - zmniejsza prawdopodobienstwo
nadwagi i otytosci,
m - jest silnym bodzcem niezbednym

dla prawidtowego rozwoju i czynnosci
narzadu ruchu,

= - pomaga leczyc¢ choroby
nowotworowe i zwyrodnienia
kregostupa.

® - w sferze psychicznej pozwala
utrzymac réwnowage emocjonalng,

B - w sferze biologicznej ksztattuje

zdrowego, sprawnego i odpornego na
negatywne wptywy srodowiska
cztowieka

= - podnosi odpornos¢ na stres zycia
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Pozytywny wptyw aktywnosci
ruchowej cztowieka
na jego zdrowie jest
wszechstronny i bezdyskusyjny.

AKTYWNOSC RUC
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Dotyczy on takich uktadow jak:

- migsniowego (przyrost migsni, polepszenie
ich ukrwienia)

- krwiono$nego (wzrost erytrocytow i
hemoglobiny, wzrasta poziom pojemnosci
tlenowej krwi)

- Sercowo - naczyniowego (zwolnienie t¢tna
w spoczynku, zmniejsza ci$nienie skurczowe
krwi, powstaje zdolnos¢ przystosowania
organizmu do wysitku)

- oddechowego (zwigksza si¢ pojemnos$¢
zyciowa ptuc, zwieksza sie glebokosc

oddechu)
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AKTYWNOSC RUCHOWA

Musi by¢ dostosowana do mozliwosci,umiejetnosci, _— h}k @ g *ﬂ

czasu ¢wiczgcych, miejsca i pory roku, dlatego nalezy B N
wypracowac sposéb aktywnego wypoczynku. Ma to
ogromne znaczenie dzisiaj, w dobie
"siedzgcego trybu zycia". ,

Aby uzyskac najbardziej korzystne
efekty dla zdrowia najlepsza forma
regularnej aktywnosci fizycznej jest
rekreacyjne uprawianie sportéw
aerobowych. Do nich zalicza sie: bieg,
ptywanie, jazda na nartach, na rowerze.
Do uzyskania dobrych efektow
zdrowotnych wystarczy ¢wiczy¢
regularnie trzy razy w tygodniu po 30 -
40 minut.
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