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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