Aktywnosci fizyczna jest nieodlacznym elementem kazdego dnia. Nie zmienia to
faktu, ze wi¢kszoS¢ os0b rusza si¢ zbyt malo i zbyt rzadko. Jednak czy ruch
ruchowi jest rowny? Jaka ilos¢ ruchu jest wystraczajaca? SpecjaliSci z
Uniwersytetu Harvarda przedstawili list¢ roznych form aktywnosci
umozliwiajaca weryfikacje codziennego wydatku energetycznego, ktory
niekoniecznie musi by¢ zwiazany z uprawianiem sportu.

Specjalisci z réznych dziedzin podkreslaja ogromne znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej w
ksztaltowaniu zdrowia i utrzymaniu organizmu w ak najlepszej formie przez diugie lata. Nie od dzi$
tez wiadomo, ze aktywno$¢ fizyczna to sprawdzona recepta na dlugowieczno$é. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (ang. WHO) aktywnos$¢ fizyczng definiujemy jako ruch ciala wywolany
przez mi¢snie szkieletowe, ktory wymaga energii. Dlatego w nawigzaniu do tej charakterystyki
do aktywnosci fizycznej zaliczy¢ nalezy nie tylko zorganizowane zajgcia sportowe, ale rOwniez
typowa codzienng aktywno$¢ zawodowg czy prace domowe.

Aktywnos¢ fizyczna a ¢wiczenia

Dlaczego okreslenie "aktywno$¢ fizyczna" nie powinno byé mylone z "éwiczeniami"? Cwiczenia
stanowig rodzaj aktywnosci fizycznej, ktora jest zaplanowana, okreslona, powtarzalna oraz ma na
celu poprawe lub utrzymanie jednego lub wigkszej liczby elementéw sprawnosci fizyczne;.
Aktywno$¢ fizyczng w zyciu codziennym mozna podzieli¢ na zajecia zawodowe, sportowe,
domowe lub inne. Wydatek energetyczny mozna oznaczy¢ np. poprzez liczbg¢ kilokalorii (kcal)
niezbednych do zapewnienia energii przy wykonywaniu okreslonej czynnos$ci. Dlatego nalezy
pamigtac, ze poza ¢wiczeniami typowo sportowymi, wszelkie inne aktywnosci fizyczne, ktore
odbywaja si¢ w czasie wolnym — jako cze$¢ pracy zawodowej badz domowej — rdOwniez przynosza
korzys$ci zdrowotne.

Regularne ¢wiczenia a profilaktyka chorob

Nalezy pamigtac, ze juz aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci, ale wykonywana
regularnie niesie ze sobg ogromne korzys$ci dla organizmu. Przyktadowo zmniejsza ryzyko
wystgpienia chorob sercowo-naczyniowych, bedacych gtowng przyczyng zgonéw w Polsce. To
réwniez podstawowe dziatanie w prewencji cukrzycy typu 2 czy depresji — chordb, ktore sg
ogromnym problemem populacyjnym. Ponadto odpowiedni poziomy aktywnosci fizycznej obniza
prawdopodobienstwo ztaman m.in. ko$ci biodrowej lub kregostupa. Aktywnos¢ fizyczna to rowniez
udowodniony czynnik profilaktyki nowotworowej, zmniejszajacy ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego (okreznicy), macicy, piersi (zwlaszcza w wieku menopauzalnym). Regularny ruch
jest skuteczng metoda na utrzymanie prawidtowej masy ciata. Podkresli¢ nalezy, ze takie ochronne
dzialanie wykazuje zaréwno aktywno$¢ fizyczna postaci systematycznych ¢wiczen sportowych, jak
rowniez zwigkszony poziom aktywnos$¢ zwigzanej z pracg zawodowa.

Mowigc o umiarkowanej intensywnosci aktywnosci fizycznej mamy na mysli np. dynamiczny chod
badz jazde na rowerze, szybki taniec, aqua aerobik czy prace w ogrodzie tj. grabienie czy
przycinanie krzewow. Natomiast intensywny wysitek fizyczny to m.in. bieganie, szybki chod,
szybka jazda na rowerze, ptywnie, aerobik, gra w tenisa ziemnego czy ci¢zkie prace w ogrodzie
typu rabanie drewna.

Zadania dla uczniow

Lekcja 1 — zapoznaj si¢ z powodami braku aktywnosci fizycznej i przeanalizuj swoja wlasng
postawe.

Lekcja 2 — zapoznaj si¢ z powodami regularnego uprawiania ¢wiczen fizycznych 1 przeanalizuj
wlasng postawe.
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102 PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Powod

Nie mam czasu.

Nie mam z tego
zadnej
przyjemnosci.

‘w zdjeciach :
: flzyczn_ych

Nie jestem
sprawny, wigc
unikam éwiczen.

g Nle mam mlejsca .

-do uprawmma
- ‘éwiczen;
::szczegélme

: W czasie zle|

: "pogody

Jestem z’a stary.'

: -':Wlelu ludzn twnerd2| e umkaja cwmzen f|zycznych
Lgdyz Jest ta dla ik niewygodne. Dla’ nigh *

" najwaznigjszym powodem jest to, Ze su=; ,,spoca, czy
REniszezs, Sobie fryzur:-;- ’ A

' Nie ]estem dcabrso'_'-= :

2. Najczesciej podawane powody braku aktywnosci

Komentarz PR

Jest to najczescie] podawana przyczyna nieuprawiania
Gwiczen. Jédnak ¢i, ktdrzy twierdza, ze nie majg czasu,
wiedza, iz powinni wigcej cwiczy¢. Mowig, Zze
zamiarzaja robié wigeej w przysztodci, kiedy ,inne

_sprawy stang sie mnie] absorbujace”. Miode osoby

twierdza, ze w przysztosci bedg mieé wigcej czasu na
¢wiczenia Starsi mowig, ze mieliby wigcej czasu na
¢wiczenia, gdyby byh mibodsi.

Wiale osob nie widzi w cwmzen:ach zadnej

przyjemnosca czy dodania sobie energii. Tacy ludzie
moga twierdzié, Ze kazda forma aktywnosci f|zycznej
jest forsownd i meczaca

',-,Ludzie beda_sie‘ ze m‘nie'émiaé , »Zalgcia-sportowe.« ;
" defierwlja mnig”, ;Nie jestem dabry w zajgciach .
- fizyczoych™ = o powedy; dla ktorych niektdrzy me
. uczestmcza W zajemach fizycznych. Inni nie maja
. 1. zaufania do wiasnych moziiwosci, Przyczyna takie]
-ii postawy moga by¢ zte doswiadczenia z wychowanla L
=:f|zycznego i sportu. w przesztosm T

Niektorzy ludzie nie éwiczg z powoddw zdrowotnych
a mato wysportowani nie majg energii. Rozpoczynajac
powoli, stopniowo poprawiamy swojg kondycje, o

pomoze dojs¢ do wniosku, Zze jednak potrafimy to robic.

- Regularnie uprawianie Swiczenijest wygodniejsze, josti-
.- mamy tatwy dostgp.do obiaktow: sporftowych czy .. .-,
. sprzetudo-Gwiczen i jest tobra pogada. W cigg )
“ostatnich:lat znacznie zwigkszyty slg nasze mozliwosci:
" Pewne najbardziej popllame éwiczenia nie wymagaja
- 'gpégjalnegdsprzety; moga; bydwykonywane -
* - wmieszkaniulub-w najblizsze] okolicy. :

W miarg starzenia sie wielu ludzi zaczyna odczuwad,
ze nie potrafig robi¢ cwiczen. Na ogét jest to po prostu
nieprawdal Qdpowiedhio zaplanowane éwiczenia dla
starszych ludzi sq nie tylko bezpieczne, ale daja takze
wiele korzysci dla zdrowia, np. diuzsze zycie, mniej
chordb, lepsze samopoczucie i optymalne
funkejonowanie.

. Jeéll mu3|sz Jechac pon’
. uprananla Gwiczeri lubnle masz fatwego dostepu do

" sprzety- sportowego, bedzuasz Hnikaé’ cwiczen. Wazne
v jest zna[ezleme mle;s'.ca i czasu a=upraW|anre cwn:zen

'Wl'asmwy wybor éwiezen moze dawac przyjemnosc
. nawet tym;-dla ktérych fwiczenia n_ggdy nig byty -

Strategia quqhvwﬁhiﬁ zmian . .

Planowanie rozktadu dnia pomoze znalezé czas na
dwiczenia i unikngd tracenia czasu na mato wazne
rzeczy. Opanowanie materiatu z'tego rozdziaku
pomoze nam zauwazyé znaczenie aktywnodol fizyczne
i whaczyé jg skutecznie i z minimalnym wysitkiem do
swojego planu zajgc.

iyt do 'i'ni'éjéca o

Jest wiele éwiczen i zajec, z kidrych mozemy wybrag
co$ dla siebie. Jesli intensywne zajecia nie sprawiajg
nam przyjemnosci, nalezy wybraé bardziej
umiarkowane formy aktywnosm ;ak spacer

przyiemne.:Praca nad poprawianiem-wtasnych -
umlejetnoécs pomaga Zmignié sposob myslema
Unikanie konkgrowama z |nnym| pomoze odczuwaé

: -satysfakqe

Sg pewne przyczyny natury medycznej, . 5

niepozwalajace na wykonywanie éwiczen, jednak wisie
0s0b z problemami zdrowolnymi moze czerpad
korzysel z éwiczen, jesli zostaly odpowiednio
zaprojektowane. Jesli to konieczne, mozna poprosié

0 pomoc przy wykonywanm Swiczen,

E Jesll nie mozemy znalezc muejsca tub jest ono’

niebezpieczne lub. za- drogle rozwazmy mozliwose -

" wykorzystania taniego sprzgiu wdomu, takiego. jak
'gumy do rozciggania-czy proste- przyrzqdy

: -gimnastyczne. Proste codzuanna zajec:la fizyezne moga
: byc wykonywane przez wszystk:ch w kazdym czasna

Osoby starsze, kiore wrasnie zaczynajg dwiczyé,
powinny to robic powoli. Aktywnosé zwigzana

Z zajgciami codziennego Zycia jest dobrym wyborem.
Pomocne moze byé stawianie sobie realnych celow,
tak jak nauczenie sig wiczen oporowych

i rozciagajacych. '

poziomie kondycji niezbgdnej do zachowania dobrego
zdrowia. Inne standardy mogg stosowaé normy lub per-
centyle, ktére poréwnuja indywidualny poziom kondy-
cji z populacjg odniesienia. Znajomo§¢ tego, w jaki spo-
s6b poréwnujemy sie z innymi ludZmi, nie jest tak
istotna. Wykazano, ze w rzeczywistosci takie poréwna-
nia dziataja na wielu zniechgcajaco. Duzo bardziej od-
powiednie jest stwierdzenie, czy nasza kondycja jest
wystarczajaca dla poprawy zdrowia i dobrege samopo-
czucia.

W tej ksiazce standard zwigzany ze zdrowiem okre-
lanyjestjako strefa dobrej kondycji (patrzta-
bela 4). Przy odpowiedniej aktywnoéci fizycznej wigk-

szoé¢ ludzi powinna byé w stanie poprawi swoja kondy-
cje na tyle wystarczajaco, aby znalezé sig w tej strefie.
Z przyczyn osobistych niekt6rzy moga chcieé znalezé
sie na wyzszym poziomie, okreflanym jako strefa
wysokiej wydajnoéci. Osiggnigeie tego poziomu
nie dostarcza wielu dodatkowych korzysci dla naszego
zdrowia, ale moze byé wazne dla tych osob, ktdre sa za-
interesowane swoja wydajnodcia dzialania. Strefa
stabej kondycji orazstrefa marginalna sg
poziomami kondycji, ktéra nie jest wystarczajgca dla
uzyskania optymalnych korzy$ci zdrowotnych. Jegli
znajdujemy sie w tych zakresach, powinnismy prébo-
wal poprawié poziom swojej sprawnoci.




_Powéd

Cwicze dla zdrowia, dobrego
samopoczucia i kondyeji.

swojego wydladu.

Gwicze, poniewaz sprawia mi
to przyjemnosé,

CWIcze, ponlewaz twiczenia
odprqzaja mme a

Lubig wyzwania i poczucie
spetnienia, ktore daja mi
éwiczenia.

 Luble spotkania towarzyskie,
 ktére: umozil\ma]q mi zajecia
'fizyczne .

. Wspodtzawodnictwo jest
gtownym powodem
przyjemnosci, jaka dajg mi
~ éwiczenia, i

- Aktywnos¢ fizyczna daje mi
- okazjg do przebywania na
- . Swiezym powietrzu.

__éw:it:z:f'-; dla poprawienia -

: ,,Dlaczegb jestem akin'ny fizycznie?” ,Jest to

§ Aktﬁimoéé'fiiydzna’ pbmag'é"
mi czué sue dobrze 2 samym

Opanowanie umiejetnosci planowania aktywnosei fizycznej

Tabkets Na}czestsze powody regularnego uprawiania cwiczen f|zycznych

Komentarz

Badania pokazuja, ze jest to najwazniejszy
powdd regularnego uprawiania éwiczen
fizycznych. Niestety wielu dorostych mowi
JLekarz zalecit mi éwiczenia”, i to byloby
najbardziej prawdopodobnym powadem do
rozpoczecia cwiczen. Jednak dla ludzi, ktorzy
czekaja, az lekarz zalecl im ¢wiczenia, moze
by¢ za pozno.

“W-naszym spoteczenstwie dobry wyglad jest
-wysoko oceniany, dlatego. atrakeyjnosé fizyczna
_ jest gkdwnym powodem, dia kiérego ludzie
. regularnie Swiczg. Regutame éwiczenia

poprawidjg nasz wyglad.

Wigkszosé dorostych twierdzi, ze przyjemnosé
ma najwieksze znaczenie w podjeciu decyzji

o rozpoczeciu éwiczen. Stwierdzenia obejmujg
doswiadczanie ,szczytowych doznart”’, Jkondycji
biegacza” czy .poczucia wyzwolenia”. Uczucie
radosci, dobre samopoczucie | zwykia
przyjemnosé zwigzane z aktywnoscig fizyczng -
jest dobrze udokumentowane.

Relaks i uwolnienie sie od napigcia sg wysoko

-‘oceniane na lidcie powodow, dla ktdrych ludzie

regularnie cwwza ‘Znanym jest fakt; ze-
'aktywnosc w postac uprawiania sportéw czy -
gier zespotowych uwalnia od frustracji
codziennego Zycia. Regularne dwiczenia
pomagajg ztagodzié depresjq t stany tekowe.

Uczucie spetnienia jest czestym powodem, dla
ktérego ludzie reguwlarnie cwiczg, Niekiedy jest
to opanowanie nowsj umiejetnosel, takiej jak gra
w tenisa lub przebiegniacie kilku kilometrow czy
wykonianie pewnej liczby przysiadéw. Wyzwanie
zrobienia ¢zegos, czego nie robilismy nigdy
przedtem, jest najwyrazniej silnym przezyciem.

dobry sposéb na spedzanie czasu z rodzing”.
Jest to dobry sposob na spedzanie czasi
z najblizszymi przyjaciormi”. ,Bycle czesma
zespotu daje satysfakeje”, Uczesiniczenie

S w zajgciach.daje takze mozhwosc naw1azama i

nowych znajomoém

Dreszezyk zwycigstwa’ | ,wspotzawodnictwo
sportowe” to dwa powody bycia aktywnym
fizycznie. Wielu ludziom do$wiadczanie

“konkurenciji daje duzo zadowolenia.

" Dla wiefu 'o'séb aklywnosé fizyc_:z'.na:jest. waznym
- glementern ich tozsamodci. Czujg sig lepiej, .~
. kigdy: regularme uczestmcza W za;ecnach

sporfowych.

Przebywame poza domem i doswmdczanle
natury to powody, dla ktérych niektérzy ludzie sg
aktywni fizycznie.
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Strategia dokonywania:zmian

Zapoznanie sig z informacjami zawartymi w tej
ksigzce pomoze dostrzec wartosé regularnych .
éwiczen. Dokonywanie sameoceny wedfug
wskazowek z roéznych rozdziatow ksigzki
pozwaoli stwierdzié, w kidrych obszarach
powinnigmy cos poprawic.

. Nigktdrzy rezyghowali z podejmowania = *7"
. wysitkdw w kierunku zimiany- swojego wygl'ai'd_u '

: poprzez uprawiafiie ¢wiczen: Okreslenie. .

i realnych celdw i unikanie porownywanla sig"

z innymi gomoze nam osiggnac w1eksze

: zadowoleme

L.udzie, ktbrym Swiczenia nie daja przyjemnoém
czgsto nie majg odpowiednich zdolnosci
fizycznych lub uwazaja, Zze nie sa w tym dobrzy.
Poprawianie swoich umiejgtnosci przez
uprawianie ¢wiczen, okreslenie realnych celdw
i przyjecie nowego sposobu myslenia moga
pomac w osigganiu sukcesow i czerpaniu
przyjemnosm z bycia aktywnym

Tak:e zajecia, jak spacer, btegame czy jazda na
rowerze s3 sposobami-na spedzanle wolnego
czasu z dala od pracy czy codZIennych )
problemoéw. W kolejnym rozdziaie nauczymy SIQ L
éwiczen, ktdre zmniejszaja stres

Dta niektérych osdb ¢wiczenia nie dajg poczucia
spetnienia, Opanowanie nowych umiejetnosci
lub sprobowanie nowych cwiczer moze byd
wyzwaniem, ktére spowoduje, 2e zajgcia stang
sig interesujace. RownieZ przyjecie nowego
sposobu myélenia pozwoli sig skoncentrowas ha
wykonywaniu zadania, a nie konkurowamu

Z innymi.

o 'Gdy odkry;emy, e aktywnosc fizyczna hie jest
-zdobywaniem nagrod; bywa, ze stWierdzamy,

iz.my, nasi przy]ameie i'rodZine mozemy. .. :
czerpac # nigj przyjemnoécé. Pomotne moze byc -

L zapisanie wszystklch na zajgcia sportowe

Pomocrie jest takze znalezienie przyiaciela:

a podobnych umlejetnosmach Koncentrowaé ::_
CSig racze] na:samej aktywnoém flzycznej, a nle s
. na osiaganiu'wynikéw. . .

Niektdrzy po prostu nie Iub!a
wspotzawodnictwa. Jeslito nas dotyczy, .
wybieraimy indywiduaine zajecia, w kidrych nie
ma konkurencji. ' .

Akiywnosc f[zyczna jest czymé cor mozemy

kontrolowag i saml okreslag, Uczestmczenle L
LW za;ectach poMmoZe poezuté SIQ Iep;ej A samym g
=-soba i ‘peprawiac $arNOOCeNs. s

“Wiele zaje¢ fizycznych stwarza mozllwoéé

przebywania poza domem. Jedli jest to dla nas
wazny powad, poszukajmy parku lub obiekiéw
sportowych do uprawiania éwiczen.




Cwiczenia rozciagajace, czyli stretching.

Regularny stretching pozwoli na dtugo zachowa¢ mtodos¢ ciata. Po§wiec co dzien kilkanascie
minut na ¢wiczenia rozciagajace, a twoje migsnie beda elastyczne, stawy sprawne, a ciato
odprezone 1 pelne energii.

Stretching to ¢wiczenia polegajace na rozcigganiu poszczegolnych grup migsniowych. Sprzyjaja
one uelastycznieniu mig$ni, wzmacniajg §ciggna, zwigkszaja ruchomos$¢ stawoéw. Wplywaja tez na
lepsze odzywienie migsni, bo im sg one elastyczniejsze, tym wigcej przyjmujg substancji
odzywczych dostarczanych z pozywieniem, ktore sa niezbedne do ich rozwoju.

Stretching - korzysci z ¢wiczen rozciagajacych

Systematyczne wykonywanie tych ¢wiczen pomaga utrzymac prawidtowg postawe ciata, poprawia
koordynacje ruchowg i gietko$¢. Stretching zmniejsza tez napigcia mi¢$ni wywolane stresem, a
dzigki spokojnemu rytmowi ¢wiczen i miarowemu oddychaniu to dobry sposob na odprezenie.

Bezpieczne i efektywne ¢wiczenia rozciggajace

Cwiczenia wymagaja precyzji i skupienia uwagi na rozciaganych migsniach. Najbezpieczniejszy
jest stretching statyczny (dynamiczny dla oséb niewytrenowanych moze zakonczy¢ si¢ urazem).
Polega on na stopniowym rozcigganiu mi¢sni (bez gwattownych ruchéw 1 "pompowania") do
momentu oporu (nie mozna przekracza¢ granicy bolu!) i utrzymaniu danej pozycji przez okreslony
czas.

Jesli do tej pory unikatas ¢wiczen, najlepszy efekt uzyskasz, gdy zaczniesz od tagodnego
rozciggania migsni, a z kazdym kolejnym treningiem bedziesz probowac rozciggac si¢ nieco
bardzie;j.

Stretching mozesz bez trudu wkomponowa¢ w codzienny rozktad dnia. Odpowiedni bedzie poranek
- wtedy przygotujesz mig$nie i stawy do aktywnego dnia, a takze dodasz sobie energii. Dobrym
momentem jest tez wieczOr - ¢wiczenia usung zmeczenie 1 rozluznig ciato. Pamigtaj, by przed

treningiem zrobi¢ rozgrzewke - wystarczy chwila marszu lub truchtu, kilka wypadow w przod i
wymachdw ramionami.

Z.adania dla ucznia

Po zapoznaniu si¢ z informacjami prosze wykonac¢ seri¢ ¢wiczen rozciagajacych korzystajac z
podanego filmu.

Link do filmu

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_ 8k


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/z-czego-zbudowane-sa-miesnie-i-co-wplywa-na-ich-rozrost_43566.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/stres-jak-go-pokonac-przyczyny-objawy-i-skutki-stresu-aa-ToT3-RY4a-QzpG.html

Zajecia relaksacyjne, rozluzniajace cialo i pozwalajace odpocza¢ glowie, oderwac si¢ w zabawie od
trosk dnia. Pomagajg uczniom nazwac stan relaksu i zastanowic¢ si¢ nad sposobami osiggania go.
Poprzez kolejne ¢wiczenia dochodzimy do stworzenia wtasnych, indywidualnych zestawow na
relaks. Wszystko przy dzwigkach natury. Lekcja dobra na zakonczenie cigzkiego dnia w szkole lub
jako przerywnik w dniu z duzg ilo$ci trudnych lekcji czy sprawdziandw.

srodki dydaktyczne

Sciezka audio z szumem morza, zdjecie morza wyswietlone na rzutniku (montaze obu elementow
dostepne na portalu YouTube w wielu wersjach).

dodatkowy opis

Jako element wspomagajacy relaks proponuje dzwieki oceanu i fotografie morza wyswietlong na
rzutniku oraz relaksacj¢ w wyobrazonej podmorskiej krainie. Ale mozesz wybra¢ inng inspiracj¢ z
natury: las 1 jego odgtosy, take, dzungle, gory. Wtedy nieco zmien tekst treningu autogennego, aby
pasowal do wybranej przez Ciebie wizualizacji oraz nieco zmodyfikuj kolejne ¢wiczenie.. To
przywotanie §wiata natury przyda si¢ w podsumowujgcej rozmowie o relaksie i tworzeniu mapy
mysli.

zadanie dla ucznia

Korzystajac z dostgpnego filmu wykona¢ ¢wiczenia relaksacyjne.

Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=d6BN-JJu9il



