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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.




