Znaczenie podejmowania
aktywnosci fizycznej
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Co to jest aktywnosc fizyczna?

Aktywnosc fizyczna to jakikolwiek ruch ciata zwigzany z kurczeniem

sie miesni, ktory zwieksza wydatek energetyczny powyzej poziomu
spoczynkowego. Pojecie aktywnosci fizycznej obejmuje wysitek podczas
uprawiania sportu, zajecia podejmowane w czasie wolnym, a rowniez
takie codzienne zajecia, jak energiczne chodzenie, prace domowe oraz
praca zawodowa zwigzana z wysitkiem fizycznym. Aktywnos¢ fizyczna
jest czynnikiem silnie wptywajgcym na zdrowie i jakos¢ zycia.




WPLYW RUCHU NA UKLADY
W NASZYM ORGANIZMIE




Uktad krazenia

Zauwazono, ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne poprawiajg
pojemnos¢ wyrzutowaq serca, zwiekszajac jg, a wiec serce jest
w stanie przepompowac wiecej krwi. Stopniowo i regularnie
uprawiane ¢wiczenia mogg zapobiec wielu chorobom
kardiologicznym, jak np. choroba wiencowa, niewydolnosc,

nadcisnienie, a takze miazdzycy.




UKtAD ODDECHOWY

/wieksza sie pojemnosc ptuc oraz sita miesni oddechowych,
co poprawia jakos¢ wdechu i wydechu. Organizm jest lepiej
zaopatrzony w tlen i efektywniej go wychwytuje. Daje to wiele
korzysci dla organizmu, chocby przez usprawnienie przebiegu
roznych procesow biologicznych i poprawe samopoczucia.




UKtAD NERWOWY

Systematyczny wysitek fizyczny sprzyja tworzeniu sie dodatkowych , nitek”
nerwow. Wptywa takze pobudzajgco na osrodkowy uktad nerwowy, polepsza
pamiec, zdolnosc uczenia sie i reakcje organizmu na bodzce. Bierze udziat

w ksztattowaniu tzw. ,pamieci ruchowej”, co ma zastosowanie m.in.

w rehabilitacji chorych lezgcych, np. wykonywanie w pozycji lezgcej nogami
pacjenta ruchow chodzenia, po to by zapobiec zjawisku ,zapominania” tej
czynnosci. Ruch pomaga ¢wiczy¢ rownowage i koordynacje,

a takze jest Swietnym sposobem na roztadowanie stresu

i negatywnych emoc;ji.




UKtAD RUCHU

Systematyczny, umiarkowany i stopniowy wysitek fizyczny wptywa
na ksztattowanie sie, zwiekszanie wydolnosci, sity i masy miesni.
Poprawia tez ich ukrwienie i odzywienie, detoksykacje oraz niweluje
napiecie miesniowe. W stawach zwieksza sie ruchomosgé, ksztattujg
sie ich powierzchnie oraz uelastyczniajg sie i wzmacniajg struktury
stabilizujgce stawy. Cwiczenia fizyczne wptywaja na utrzymanie
prawidtowej, prostej postawy ciata i na zgrabne i szybkie
wykonywanie czynnosci.




Jak sport wplywa na naszq psychike ?

Jak pokazujg badania przeprowadzone przez naukowcow, osoby ktore
systematycznie uprawiajg sport sg znacznie odporniejsze na negatywne
skutki stresu. Aby to sprawdzi¢ przeprowadzono eksperyment, w ktorym
osoby aktywne fizycznie oraz nieaktywne otrzymaty do napisania trudny
test. W trakcie jego trwania uczestnicy zostali poddani badaniom na
zawartosc kortyzolu (hormon stresu) we krwi. Wyniki byty jednoznaczne.
Osoby aktywne fizycznie w sytuacjach stresowych wydzielajg zdecydowa-
nie mniej kortyzolu niz osoby nie uprawiajgce sportu. Mozna wiec wysnuc
whniosek, ze osoby regularnie uprawiajgce sport duzo lepiej radzg sobie

ze stresem i presjg niz osoby nieaktywne.



Inne badania naukowe:

« Badania Colcombe | wsp. 2006 r.

* 0soby poddane 6-miesiecznemu treningowi O2
zwiekszyty objetosc istoty biate] | szarej, gtownie

w obszarach skroniowych i przedczotowej.
Grupa kontrolna, ktora sie rozciggata nie miata
takich zmian.




Inne badania naukowe:

California Statewide Study of Physi
California Department of Education |

(Grissom 2002): N=954 000 uczniow kia
Test Stanfordzki osiggniec szkolny ch SAT-9 oraz
test sprawnosciowy Fithessgram. ¢ '

Wyniki:

- wyzsza sprawnosc szkolna bytg pozytywnie
Zwigzana ze sprawnoscig fizyczng zwiaszcza u
uczniow, ktérzy spetniali 3 i wiecej standardow
sprawnoéciowych;

- efekty lepsze dla matematyki niz zdolnosci
jezykowych;

- U dziewczgt zwigzek osiggniecia szkolne —
sprawnosc fizyczna byt silniejszy niz u chtopcow.




Kolejne badania naukowe:

- Badania longitudinalne Paffenbarger,
Lee, Leong: rozrzut badan od 23 do 27
lat, osoby wysoce aktywne (>2,5 tys.
kcal/tydz.) miaty o 28% mniejsze

ryzyko, a umiarkowanie aktywne (1 tys.
do 2499 kcalltydz.) o 17% mniejsze
ryzyko depresji niz osoby mato
aktywne.




Kolejne badania naukowe:

badania sugeruja, Ze dia znaczacego zlagodzenia objawow
depresyjnych potrzeba min 30 minut cwiczen dziennie przez 3-o dni

W tygodniu, ale juz mniejsze dawki 10 do 15 minut moga na krotko
poprawiC nastro).
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Inne badania naukowe:

Podobnie jak w przypadku depresji, AF moze iziata

anksjolityczne.

Metaanaliza Petruzzello i wsp. (1991) 104 badan e
1960 a 1989.

Dla stanu leku: maty wptyw (ES= 0.24).
Dla cechy leku: wpltyw umiarkowany (0.34).

Stan leku: chroniczne ¢wiczenia miaty nieco lepszy wptyw na
lek niz pojedyncze; ¢wiczenia tlenowe byly lepsze niz
beztlenowe a intensywne ¢wiczenia 21-30 min czasu
trwania lepszy efekt niz mato intensywne ¢wiczenia krotsze
niz 20 min lub dituzsze niz 30 min. ES-es byly najwieksze
dla ludzi 31 —45 lat.

Cecha leku: Najwiekszy ES daty ¢wiczenia tlenowe trwajgce
ponad 40 min, wykonywane przez ponad 15 tygodni. ES-
es byly najwieksze u osob ponizej 18 lat.




A co powoduje hipokinezja, czyli catkowity brak lub
znaczny niedobor aktywnosci ruchowej?

Hipokinezja - to negatywne dla zdrowia osobniczego i spotecznego
zjawisko, nasilajgce sie w Il pot. XX wieku polegajgce na dysproporc;ji
pomiedzy zwiekszajgcym sie obcigzeniem uktadu nerwowego,

a zmniejszajgcym sie obcigzeniem uktadu ruchowego. Prowadzi do
zaburzen w zakresie uktadow: sercowo - naczyniowego, trawiennego,
autonomicznego, psychonerwowego. Hipokinezja uznana jest za
zjawisko cywilizacyjne. Wg WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) jest
ona obecnie bezposrednig i posrednig, gtdowng przyczyng zgonow

(z powodu zapasci choroby wiencowej serca), zwtaszcza w krajach

wysoko rozwinietych.



»Czlowiek nie przestaje biegac, dlatego ze sie starzeje.
Czfowiek sie starzeje, dlatego ze przestaje biegac”.

autor nieznany




