Korzysci z aktywnosci
fizycznej

Trudno przeceni¢ korzysci wyni-
kajace z ruchu. Przy zachowywaniu ak-
tywnosci fizycznej fatwiej nam zadbad
o sprawnos¢ ciala, ale takze o dobre sa-
mopoczucie 1 pogodne nastawienie. Ilez
to juz razy slyszeliSmy — w zdrowym
ciele zdrowy duch. To prawda, ze znacz-
nie lepiej czujemy si¢ pod wzgledem
psychicznym, gdy dbamy o kondycje fi-
zyczng. Naukowcy potwierdzaja za-
leznos¢  miedzy naszym cialem
a duchem, czyli stanem umystu i uczu-
ciami towarzyszacymi nam przez cale
zycie. Latwiej potrafimy nad sobg zapa-
nowad, czesciej si¢ usSmiechamy czy tez
chetniej podejmujemy nowe wyzwania,
gdy nie cigzy nam schorowane, nie-
sprawne 1 obolate ciato. Tak to juz
dziala. Dlaczego wiec nie zadbac o swoja
sprawnos$¢ fizyczng, skoro ma ona row-
niez znaczenie dla naszego ducha?

Niemal od zawsze wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna
znaczaco przyczynia sie do naszego dobrego samopo-
czucia i zdrowia. O czym jednak nalezy pamietac, gdy
zdecydujemy sie poprawic¢ swoja kondycje?
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Niewatpliwie do korzysci wyni-
kajacych z aktywnosci fizycznej mozna
zaliczy¢ mniejszg skionnos¢ do urazéw
i kontuzji. Moze brzmi to paradoksalnie,
ale wiasdnie tak jest. Osoby zastale, pro-
wadzgce siedzgcy tryb zycia sg w wigk-
szym stopniu narazone na rdznego
rodzaju urazy niz osoby aktywne fizycz-
nie. Cialo tych pierwszych nie jest tak
elastyczne  jak  osob  regularnie
zazywajacych ruchu i stad zdarza sie, ze
wstajac ze swego stotka tamig noge, a idac
do pobliskiego sklepu dostaja zadyszki.

Na przestrzeni ostatnich dziesigcio-
leci literatura naukowa przedstawila
bardzo obszerny material poswiecony
powysitkowym zmianom w funkcjach
i strukturach ludzkiego organizmu.
Poddawany ¢wiczeniom fizycznym or-
ganizm doskonali funkcjonowanie
uktadu sercowo-naczyniowego, watroby,
gruczolow dokrewnych, gospodarke hor-
monalng 1 enzymatyczng. Systema-
tyczna aktywnos$¢ sprzyja redukcji



tkanki tluszczowej, zabezpiecza przed
spadkiem masy 1 sily mig¢Sniowej,
zmniejsza sztywnos¢ stawow, usprawnia
zakres ruchow oraz chroni ukiad kostny
przed demineralizacjg 1 zrzeszotnie-
niem tkanek (osteoporozg). Osoby ak-
tywne fizycznie takze  chetniej
przestrzegaja innych zachowan pro-
zdrowotnych, jak: racjonalny sposob
zywienia, rezygnacja z nafogow, dbanie
o wiasciwy cykl pracy 1 wypoczynku.
Wysitek fizyczny powoduje wzrost
przewodzenia bodzcéw nerwowych,
zwigksza koordynacj¢ 1 ekonomike
ruchu, ksztalci uwage, myslenie 1 pa-
mieé, uodparnia na stresy, hartuje psy-
chicznie, ksztaltuje poczucie odpowie-
dzialnosci 1 uczy dyscypliny.

Lista korzysci jakie plyng z aktyw-
nosci fizycznej jest bardzo dtuga. Znaj-
duja si¢ na niej plusy dla ciata i ducha.
I nikogo chyba nie trzeba szczegdlnie
przekonywac o tym wszystkim. Kazdy
potwierdzi, ze ruch to zdrowie. Nie
kazdy jednak decyduje si¢ na dokona-
nie zmian w swoim siedzacym trybie
zycia. A warto. Ci, ktorzy decyduja sie
na poprawe kondycji muszg jednak pa-
mietaé, by podejs¢ do tego tematu
z glows, a nie tylko z mig¢$niami.
Dlaczego?

O czym trzeba pamietac?

Gdy jeste$ juz zdecydowany troche
si¢ poruszaé, to pamigtaj by uwzglednic
to, jak Twoje zycie wygladalo do tej
pory. Jesli ostatnie miesigce czy lata
spedzites za biurkiem, w samochodzie
1 przed telewizorem - niestety taka
czesto jest prawda — to nie zaczynaj od
biegdw przetajowych, treningdéw na

sifowni czy wspinaczki skalkowe;.
Takie dziatanie mogtoby okazac¢ si¢ dla
ciebie zabojcze.

Gdy nie jeste$ przygotowany fizycz-
nie na tego typu wyczyny, to nie probuj
udowadnia¢ na silt¢ sobie i innym, jaki
jestes silny. Zasada ta odnosi si¢ za-
rowno do kobiet jak i mezczyzn, a takze
do ludzi w kazdym wieku. Nieprzygo-
towany wczesniej dwudziestopieciola-
tek 1 sze$édziesiecioletni ,wyczy-
nowiec” moze zakonczy¢ w jednej
chwili swojg przygode ze sportem przez
powazny uraz konczyny, kregostupa
czy nawet zawal. Oczywiscie nie
chcemy nikogo straszy¢ i zniechegcac.
Nie kazdy, kto zacznie biegac, a dawno
tego nie robil, Zle skonczy. Nie. Ale nie
potrzeba zbyt duzej wyobrazni, by wie-
dzie¢ jak tatwo zrobi¢ sobie krzywdeg,
gdy wigcej o sobie myslimy niz jes-
teSmy w stanie zrobic.

Zanim zaczniesz si¢ ruszac 1 zmu-
sza¢ cialo do wysitku musisz zadbac
o odpowiedni strdj. Pamigtaj, aby
Twoje buty byly dostosowane do tego,
co zamierzasz robi¢. Wiadomo, ze do
zaje¢ na §wiezym powietrzu potrzebne
beda sportowe buty 1 nie Kkrepujacy
ubior. W zaleznosci od pory roku be-
dzie to przewiewny sportowy zestaw,
lekka kurtka lub cieplejsza odziez
w miesigcach zimowych. Nigdy jednak
nie powinni$my ubierac si¢ tak, by od-
ziez stanowila dla nas ci¢zar i1 przeszka-
dzata w swobodnym ruchu. Jesli
zdecydowaliSmy si¢ na marszobieg, to
nie ubierzemy na siebie grubego
plaszcza! Dostosuj ubior do zamierzo-
nych ¢wiczen, tak by sie nie przeziebic
1 nie przegrzac.



0d czego zaczyc?

Jesli nalezysz do grup ludzi, ktorzy
prowadza siedzacy tryb zycia, to najle-
piej zacznij od spacerow, ktore z kolei
przeksztalcisz w intensywny marsz.
Ustal gdzie 1 kiedy bedziesz spacerowat
— najlepiej codziennie, minimum
30 minut. Regularne spacery czy wrecz
marsze przygotuja twoj organizm na
wickszy wysitek. Wystarczy kilka ty-
godni porzadnego chodzenia, aby prze-
kona¢ sie, ze miegsnie zaczely
intensywniej pracowaé, poglebil sig
oddech, a ogdlne samopoczucie polep-
szylo si¢. Wazne, by zacza¢ dos¢ spokoj-
nie 1 przygotowac organizm na wigksze
obcigzenia.

Mozesz do powyzszego dodac proste
¢wiczenia rozciggajace, wymachy ra-
mion 1 skfony. Znaczaco wplynie to na
twoje samopoczucie 1 pozwoli takze oce-
ni¢ czego potrzebujesz w nastepnej ko-
lejnosci. W czasie wykonywania tych
czy podobnych ¢wiczen musisz stuchac
swojego ciala. Wskaze ci ono do czego
nie jest przygotowane, a wi¢c tego nie
zrobisz, oraz podpowie, co jeszcze
byloby dla ciebie dobre.

Cwiczenia fizyczne nie musza by¢
monotonne. Wiacz w swoj plan podno-
szenia sprawnosci 1 wydolnosci orga-
nizmu jazd¢ na rowerze. Sprawia to
wigkszosci z nas przyjemnosc, a dla or-
ganizmu moze by¢ $wietnym trenin-
giem. Postaraj si¢ jednak jezdzi¢ na
rowerze poza ulicami pelnymi dy-
migcych samochodow.

Inna propozycjg, nie wymagajaca
jakichs szczegdlnych naktadow finanso-
wych jest najzwyklejsza skakanka.
Moze ona by¢ swietnym narzedziem

do urozmaicenia naszych biegdw czy spa-
cerow. To proste rozwigzanie potrafi da¢
nam ,wycisk”. Wystarczy sprobowac.

Jak wida¢ mozliwosci mamy wiele.
Kazdy z nas musi dostosowac rodzaj
1 intensywno$¢ wykonywanych ¢wiczen
do wiasnych mozliwosci. Najwazniejsze
jednak zacza¢. Nie odkiadajmy tej de-
cyzji 1 zmiany swoich przyzwyczajen na
po6zniej. W koncu chodzi o nasze zdro-
wie 1 dobre samopoczucie.

Podczas codziennych zaje¢

Ale ja nie mam na to czasu! Tak wias-
nie niejeden z nas odpowie na propozy-
cje wigczenia do swojego rozkladu zajec
indywidualnego programu aktywnosci
fizycznej. Niestety, przyszio nam zyc
w $wiecie, ktorym na nic nie ma czasu.
Co wiec mozna zrobi¢ w takiej sytuacji?

Pewnym rozwigzaniem moze by¢ wy-
korzystywanie codziennych zajec, tak by
korzystal z tego w pelniejszej mierze
nasz organizm. Zastanow si¢, czy wra-
cajac do domu srodkami komunikacji
miejskiej nie mozesz wysigs¢ np. dwa
przystanki wczesniej 1 przejs¢ ten ka-
watek? Albo, gdy podjedziesz juz pod
brame swojego bloku, czy mogibys zre-
zygnowac z windy i1 wej$¢ do domu po
schodach? A moze masz ogréd? Czy wi-
dzisz juz, ze praca, ktorg trzeba tam wy-
kona¢ moze ci si¢ przystuzyc?

Nie unikajmy wysitku fizycznego.
Ruch sprawia, ze zyjemy. Bezruch nas
zabija. Siedzacy tryb zycia jest powodem
wielu chorob, ktérych mozna uniknac.
Wystarczy troche pomystowosci i checi,
a na pewno znajdzie si¢ czas i miejsce by
troche si¢ poruszac.
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