Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Aktywnos¢ fizyczna i wlasciwa dieta to 2 podstawowe czynniki, ktére odpowiadajg za zachowanie
zdrowia oraz prawidtowy rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny.

Systematyczne ¢wiczenia powoduja, Ze:

1.

N

wtékna mieSniowe stajg sie grubsze (zwieksza sie masa mie$niowa), bardziej wytrzymate
(zwieksza sie sita mie$ni) i odporne na zmeczenie.

wzrasta gestos$¢ kosci, dzieki czemu sg mocniejsze i mniej podatne na urazy mechaniczne.
sprawniej dziata rowniez uktad krwiono$ny. Zwieksza sie ukrwienie narzagdéw i poprawia
zaopatrzenie komorek w tlen i substancje odzywcze,

usprawnia sie system odbioru zbednych i szkodliwych produktéw przemiany materii.
mobilizuje uktad odpornosciowy, dlatego osoby uprawiajgce sport rzadziej choruja, tagodniej
przechodza choroby i szybciej wracajg do zdrowia.

przyspiesza sie spalanie rezerw ttuszczu co pomaga walczy¢ ze zbednymi kilogramami i
utrzymac prawidtowg mase ciata.

W wielu miejscowoS$ciach istniejg $ciezki zdrowia z urzadzeniami umozliwiajagcymi uprawianie
réznych form rekreacji ruchowej. W obecnej sytuacji warto korzystac i systematycznie ¢wiczy¢ na
Swiezym powietrzu.




Aktywnosc¢ fizyczna to relaks dla organizmu.

Wydzielane w czasie ruchu endorfiny, tzw. hormony szczedcia, poprawiaja samopoczucie, zwickszaja motywacje
do dzialania, obnizaja poziom stresu, moga tez zapobiega¢ stanom depresyjnym lub znacznie je ograniczac.

Czynne uprawianie sportu hartuje psychicznie: uczy, jak pokonywaé trudnosci, przezwycigzac¢ wlasna stabosc,
radzi¢ sobie ze zmeczeniem, wykorzystywac sukcesy i porazki. Osoby uprawiajace sport s na ogét pogodne,

optymistyczne i dobrze czujg si¢ w grupie.

Treningi to okazja do nawiazywania nowych znajomosci i utrwalania starych, do wspolpracy 1 zdrowe;j
rywalizacji.

Sport, uprawiany zaréwno zawodowo, jak i rekreacyjnie, uczy:

e systematycznosci oraz odpowiedzialnosci za siebie i innych,

e ksztaltuje postawy zyciowe pozwalajace realizowac codzienne obowigzki.
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PODSUMOWANIE

Ludzki organizm nie jest przystosowany do spedzania wickszej czesci dnia w bezruchu.

« Brak aktywnosci fizycznej prowadzi do zaniku migéni, ktére nie sa w stanie utrzymac
prawidlowej postawy ciata ani podotaé wickszemu wysitkowi fizycznemu.

o Aktywnos¢ fizyczna to najwazniejszy element zdrowego stylu zycia.

« Niewtlasciwie dobrane obuwie i nadmierne obcigzenie stop moga by¢ przyczyna

plaskostopia.

Ze sportowym pozdrowieniem Ewa Kaczorowska



