TO ZDROWIE
NAL{ALULS



,Cztowiek zyje zyciem catego swojego
ciata, wszystkimi jego elementami,
warstwami, jego zdrowie zalezy od

zdrowia jego organizmu’”.



Dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie cztowieka nie
budzi juz dzisiaj zadnych watpliwosci.
Badania prowadzone od ponad dwudziestu
pieciu lat, dostarczajg silnych dowodéw na
to, ze regularnie uprawianie cwiczen
fizycznych nalezy do waznych czynnikow
poprawiajacych  zdrowie.  Problemem
pozostaje nadal znikoma popularnosé
aktywnych form wypoczynku. Spacer,
ptywanie, jazda na rowerze, gra w tenisa
WCigZ jeszcze ustepujg miejsca ogladaniu
telewizji, czy grom komputerowym. A
przeciez brak aktywnosci ma réwnie
szkodliwy wptyw na zdrowie, jak palenie
papierosow AY, wysoki poziom
cholesterolu.



YW RUCHU NA UKLADY W
M ORGANIZMIE



Zauwazono, ze systematyczne ¢wiczenia
fizyczne poprawiajg pojemnos¢ wyrzutowa
serca, zwiekszajac jg, a wiec serce jest w stanie
przepompowac wiecej krwi. Stopniowo i
regularnie uprawiane ¢wiczenia moga
zapobiec wielu chorobom kardiologicznym, jak

np. choroba wiencowa, niewydolnoéé,'"
nadciénienie, a takze miazdzycy. J




UKtAD ODDECHOWY

/wieksza sie pojemnosc ptuc oraz sita miesni
oddechowych, co poprawia jakos¢ wdechu i
wydechu. Organizm jest lepiej zaopatrzony w
tlen i efektywniej go wychwytuje. Daje to
wiele korzysci dla organizmu, chocCby przez
usprawnienie przebiegu roznych procesow
biologicznych i poprawe samopoczucia.



Systematyczny wysitek fizyczny sprzyja
tworzeniu sie dodatkowych , nitek” nerwow.
Wptywa takze pobudzajgco na osrodkowy
uktad nerwowy, polepsza pamiec, zdolnosc
uczenia sie i reakcje organizmu na bodzce.

Ruch pomaga ¢wiczy¢ rownowage i koordynacje,
a takze jest Swietnym sposobem na
roztadowanie stresu i negatywnych emociji.



Systematyczny, umiarkowany i stopniowy
wysitek fizyczny wptywa na ksztattowanie
sie, zwiekszanie wydolnosci, sity i masy
miesni. Poprawia tez ich ukrwienie i
odzywienie, detoksykacje oraz niweluje
napiecie miesniowe. W stawach zwieksza
sie ruchomosc, ksztattujg sie ich
powierzchnie oraz uelastyczniajg sie i
wzmachniajg struktury stabilizujgce stawy.
Cwiczenia fizyczne wptywajg na
utrzymanie prawidtowej, prostej postawy
ciata i na zgrabne i szybkie wykonywanie
CZynnosci.




ruch poprawia motoryke uktadu pokarmowego,

przyspiesza przemiane materii i proces wydalania — tak wiec
zapobiega lub niweluje zaparcia oraz sprzyja osiggnieciu zgrabnej
sylwetki

wptywa tez na polepszenie pracy narzgdow i catej gospodarki
hormonalnej

obniza poziom glukozy i ztego cholesterolu we krwi
zwieksza produkcje czerwonych krwinek — erytrocytow

jest czynnikiem stymulujgcym odpornosc.



Ruch wptywa jeszcze na nasze samopoczucie,
gdyz podczas wysitku wytwarzane sg
endorfiny, znane powszechnie jako ,,hormony
szczescia”, ktore tagodzg bol, poprawiaja
nastroj i pozytywnie pobudzajg nasz organizm



CWICZEN NA ZDROWA
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Zagrozenia wynikajgce z braku
aktywnosci ruchowej

O nadcisnienie tetnicze
O choroby serca
O otytosc

osteoporoza



Korzysci ptyngce ze zwiekszonej
aktywnosci ruchowej

O szybsza utrata masy ciata

O zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej bez utraty
tkanki miesniowej

zwiekszenie wydolnosci organizmu

poprawa samopoczucia oraz wzrost energii zyciowej
Zzmniejszenie napiecia i stresu

poprawa ogolnego stanu zdrowia

obnizenie cisnienia tetniczego

obnizenie catkowitego poziomu cholesterolu oraz co
najwazniejsze ,ztego” cholesterolu LDL we krwi
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ZAPAMIETA]

Stata, systematyczna i optymalna aktywnosc
ruchowa, stanowi warunek ciggtego
podnoszenia na wyzszy poziom nie tylko
sprawnosci fizycznej, ale przede wszystkim
walorow zdrowotnych naszego organizmu.
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