
RUCH TO ZDROWIE 



„Człowiek żyje życiem całego swojego 
ciała, wszystkimi jego elementami, 
warstwami, jego zdrowie zależy od 

zdrowia jego organizmu”. 
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 Dobroczynny wpływ aktywności fizycznej 
na zdrowie i samopoczucie człowieka nie 
budzi już dzisiaj żadnych wątpliwości. 
Badania prowadzone od ponad dwudziestu 
pięciu lat, dostarczają silnych dowodów na 
to, że regularnie uprawianie ćwiczeń 
fizycznych należy do ważnych czynników 
poprawiających zdrowie. Problemem 
pozostaje nadal znikoma popularność 
aktywnych form wypoczynku. Spacer, 
pływanie, jazda na rowerze, gra w tenisa 
wciąż jeszcze ustępują miejsca oglądaniu 
telewizji, czy grom komputerowym. A 
przecież brak aktywności ma równie 
szkodliwy wpływ na zdrowie, jak palenie 
papierosów czy wysoki poziom 
cholesterolu. 



WPŁYW RUCHU NA UKŁADY W 
NASZYM ORGANIŹMIE 



UKŁAD KRĄŻENIA 

 Zauważono, że systematyczne ćwiczenia 
fizyczne poprawiają pojemność wyrzutową 
serca, zwiększając ją, a więc serce jest w stanie 
przepompować więcej krwi. Stopniowo i 
regularnie uprawiane ćwiczenia mogą 
zapobiec wielu chorobom kardiologicznym, jak 
np. choroba wieńcowa, niewydolność, 
nadciśnienie, a także miażdżycy. 



UKŁAD ODDECHOWY 

 Zwiększa się pojemność płuc oraz siła mięśni 
oddechowych, co poprawia jakość wdechu i 
wydechu. Organizm jest lepiej zaopatrzony w 
tlen i efektywniej go wychwytuje. Daje to 
wiele korzyści dla organizmu, choćby przez 
usprawnienie przebiegu różnych procesów 
biologicznych i poprawę samopoczucia.  
 



UKŁAD NERWOWY 

 Systematyczny wysiłek fizyczny sprzyja 
tworzeniu się dodatkowych „nitek” nerwów. 
Wpływa także pobudzająco na ośrodkowy 
układ nerwowy, polepsza pamięć, zdolność 
uczenia się i reakcje organizmu na bodźce.  

Ruch pomaga ćwiczyć równowagę i koordynację, 
a także jest świetnym sposobem na 
rozładowanie stresu i negatywnych emocji. 
 



UKŁAD RUCHU 

 Systematyczny, umiarkowany i stopniowy 
wysiłek fizyczny wpływa na kształtowanie 
się, zwiększanie wydolności, siły i masy 
mięśni. Poprawia też ich ukrwienie i 
odżywienie, detoksykację oraz niweluje 
napięcie mięśniowe. W stawach zwiększa 
się ruchomość, kształtują się ich 
powierzchnie oraz uelastyczniają się i 
wzmacniają struktury stabilizujące stawy. 
Ćwiczenia fizyczne wpływają na 
utrzymanie prawidłowej, prostej postawy 
ciała i na zgrabne i szybkie wykonywanie 
czynności.  



DODATKOWO 

o  ruch poprawia motorykę układu pokarmowego,  
 

o  przyspiesza przemianę materii i proces wydalania – tak więc   
zapobiega lub niweluje zaparcia oraz sprzyja osiągnięciu zgrabnej 
sylwetki 
 

o  wpływa też na polepszenie pracy narządów i całej gospodarki 
hormonalnej 
 

o  obniża poziom glukozy i złego cholesterolu we krwi 
 

o  zwiększa produkcję czerwonych krwinek – erytrocytów 
 

o  jest czynnikiem stymulującym odporność. 



DODATKOWO 

 Ruch wpływa jeszcze na nasze samopoczucie, 
gdyż podczas wysiłku wytwarzane są 
endorfiny, znane powszechnie jako „hormony 
szczęścia”, które łagodzą ból, poprawiają 
nastrój i pozytywnie pobudzają nasz organizm 



KILKA ĆWICZEŃ NA ZDROWĄ 
SYLWETKĘ 







,,Ruch jest zdrowy i dla 

ciağa i dla gğowyò. 







 

W zdrowym ciele zdrowy 

duch, bo najwaŨniejszy 

jest w Ũuciu ruch! 

 



Aby aktywnoŜĺ ruchowa przyniosğa odpowiednie 
efekty, powinna byĺ systematyczna, a ĺwiczenia 
wykonywane przez okreŜlony czas i z okreŜlonŃ    

intensywnoŜciŃ.  



Zalecana dla dzieci i mğodzieŨy minimalna dawka 
aktywnoŜci ruchowej to: jedna godzina dzienne 

dowolnego typu ruchu o zwiňkszonej intensywnoŜci, 
czyli takiej, aby bicie serca i oddech byğy przyŜpieszone 

i wywoğane zostağo uczucie gorŃca. 



AktywnoŜĺ fizyczna wpğywa na 
ksztağtowanie  prawidğowej 

postawy dziecka, rozwija takie 
cechy motoryczne jak: zwinnoŜĺ, 
zrňcznoŜĺ, gibkoŜĺ, szybkoŜĺ, siğň i 

wytrzymağoŜĺ 



Skğadniki mineralne i witaminy 
wzmagajŃ zdolnoŜĺ organizmu do 
wysiğku lub/i wytrzymağoŜĺ. 



Zagrożenia wynikające z braku 
aktywności ruchowej 

o  nadciśnienie tętnicze 

o  choroby serca 

o  otyłość 

o  osteoporoza 

o  udar mózgu 

o  depresja 

o  rak jelita grubego 

 



Korzyści płynące ze zwiększonej 
aktywności ruchowej  

o  szybsza utrata masy ciała 

o  zmniejszenie ilości tkanki tłuszczowej bez utraty 
tkanki mięśniowej 

o  zwiększenie wydolności organizmu 

o  poprawa samopoczucia oraz wzrost energii życiowej 

o  zmniejszenie napięcia i stresu 

o  poprawa ogólnego stanu zdrowia 

o  obniżenie ciśnienia tętniczego 

o  obniżenie całkowitego poziomu cholesterolu oraz co 
najważniejsze „złego” cholesterolu LDL we krwi 

 



ZAPAMIĘTAJ 

 Stała, systematyczna i optymalna aktywność 
ruchowa, stanowi warunek ciągłego 
podnoszenia na wyższy poziom nie tylko 
sprawności fizycznej, ale przede wszystkim 
walorów zdrowotnych naszego organizmu. 

 


