Temat lekcji 3: Aktywnos¢ fizyczna kontra choroby cywilizacyjne.
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Cieszgcy sie dobrym zdrowiem wspoétczesny cztowiek to taki, ktérego rozpiera
energia i jest w stanie sie realizowac, przez co unika choroéb, problemow ze
stresem, czy roznego rodzaju stanow depresyjnych. Dlatego tak wazny jest styl
naszego zycia, ktérego kluczowym elementem jest aktywnos¢ fizyczna.

Choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie tetnicze, otytos¢ i cukrzyca - sg to
przyktady najczestszych chorob cywilizacyjnych, wywotywanych poprzez siedzacy
tryb zycia, brak ruchu, znuzenie pracg i obowigzkami, codziennym zabieganiem
itd.

Chcac sie skutecznie broni¢ przed skutkami zycia w XXI wieku powinnismy
stanowczo postawi¢ na ruch. Dzieki temu bedziemy w stanie usprawni¢ czynnosci
niektérych narzgdéw i uktadoéw, poprawimy przemiane materii, co spowoduje
utrzymanie rownowagi miedzy iloscig energii dostarczanej z pozywieniem, a jej
ubywaniem, z czym wiekszos$¢ ludzi ma ktopot. Trzeba tak niewiele, by to zmienic¢ -
odrobina samozaparcie, checi i wprowadzenie w nasze zycie czego$ nowego,
zdrowego, powinno zaciekawi¢ i moze nawet sta¢ sie pomystem na hobby.

Poprzez ruch zwiekszymy wydolnosé i sprawnosé fizyczng, zmniejszymy
zagrozenie chorobami uktadu krgzenia, a takze chorobami przemiany materii. Wptyw
treningu fizycznego, powoduje ponadto zmniejszenie zmeczenia wywotanego
codziennym zyciem. Musimy zadbac¢ o swoj wypoczynek, chronigc sie tym samym
przed zjawiskiem przewlektego zmeczenia i w konsekwencji ztego samopoczucia,
prowadzgcego czasem az do stanéw nerwicowych.
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Zwiekszajac site miesni zapobiegamy przecigzeniom uktadu ruchowego, czego
szczegolnie dotkliwym problemem sg béle dolnego odcinka kregostupa.

Problem ten dotyczy nie tylko osob pracujgcych fizycznie, podnoszgcych duze
ciezary, ale takze majgcych siedzgcy tryb pracy. Trening wzmachniajgcy miesnie
tutowia zadba rowniez o przecigzenia czesci szyjnej kregostupa, a praca nad
gibkoscig, zwinnoscig i dobrg koordynacjg ruchow zapobiegnie ztamaniom kosci i
innym urazom. Nie dajmy sie zwies¢ pozorom oznak naszego zdrowia. Badania
epidemiologiczne wykazujg, ze zapadalnos¢ na chorobe niedokrwienng serca i
Smiertelnos¢ z powodu zawatu serca sg wieksze u 0séb prowadzgcych siedzgcy tryb
zycia niz u os6b aktywnych ruchowo. Do najczestszych przyczyn powodujgcych ten
stan zaliczamy: nadcisnienie tetnicze, cukrzyce, otytos¢, a takze tak

lekcewazone palenie papieroséw, niewtasciwe odzywianie sie z nadmierng iloscig
ttuszczow, cukréw prostych i uzywek oraz matg aktywnos¢ ruchowa.

Reasumujgc - poprawic¢ jakosS¢ zycia mozemy poprzez wzmozenie aktywnosci
fizycznej, co pozwoli nam podjaé¢ skuteczng walke z przewleklymi chorobami
uktadu krazenia i przemiany materii.

W naszym treningu powinnismy zadbac¢ o umiarkowane obcigzenia wysitkowe
stosowane systematycznie i z odpowiednia czestotliwoscig, rozmiarach
przynajmniej 2 razy w tygodniu powyzej 30 minut.
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