Peadinimauiiini ma ghizkyaremypHno-pexkpeayiiini acnekmu po3eumky Jar00UHU

3A0POB’AJIOAHUHHU, PITHEC I PEKPEAILIA,
QOI3HYHE BUXOBAHHA PIBHUX I'PYII HACEJIEHHA

ZNACZENIE AKTYWNOSCI RUCHOWEJ DLA ZDROWIA CZLOWIEKA
THE IMPORTANCE OF MOVEMENT ACTIVITY FOR HUMAN HEALTH

Czarnecki D.'?, Skalski D. W.!? Kowalski D."?, Rybak L.?, Gamma T.?
! Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku, Polska
’Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
m. Lwow, Ukraina
INarodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Zarzqdzania Zasobami Naturalnymi,
Instytut Ochrony Zdrowia, m. Rowne, Ukraina

DOI https://doi.org/10.32782/2522-1795.2022.12.14

Streszczenie

Regularna aktywno$¢ ruchowa determinuje jakos¢ i dtugos¢ zycia cztowieka. Odpowiednio dobrana
aktywnos¢ wzbogaca takze sferg intelektualng i pozwala zachowa¢ rdownowage migdzy kondycja ciata a
stanem umystu. Przyczynia si¢ do lepszeJ kondycji psychofizycznej, a takze do lepszego samopoczucia.
Aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle wazna dla wlasciwego rozwoju jednostki, zwlaszcza gdy wspotczesne
spoteczenstwo narazone jest na siedzacy tryb zycia. Uprawianie sportu i systematyczny ruch na powietrzu
to nie tylko wiele korzysci dla jednostki, lecz takze dla catego spoteczenstwa. Zdrowe spoleczenstwo zyje
dhuzej, jest bardziej wydajne, a przede wszystkim jest Swiadome zdrowego stylu zycia. Aktywno$¢ fizyczna
jest zatem waznym czynnikiem ksztattujagcym zdrowie, zdrowe nawyki, ale takze warto§ciowe spgdzanie
czasu wolnego. Aktywno$¢ ruchowa jest waznym elementem profilaktyki chorob cywilizacyjnych.
Ruch, ktory jest nicodtaczng cecha zycia, jest ograniczany przez rozwoj naukowo-techniczny i musi byc
generowany w sposob sztuczny (np. poprzez aktywne uczestnictwo w rekreacji fizycznej), aby zapewnié
zdrowie. Aktywno$¢ ruchowa jest niezbgdnym warunkiem utrzymania zdrowia, stymuluje prawidiowy
rozw0j fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy kazdego czlowieka. Zmniejsza negatywny wplyw
nadmiaru stresu na organizm, zapobiega wystgpowaniu zaburzen ukfadu ruchu, a takze zmniejsza ryzyko
zachorowania na choroby cywilizacyjne. Ruch jest najskuteczniejszym lekiem oraz istotnym elementem
zdrowego stylu zycia. Systematycznie podejmowana aktywnos¢ ruchowa jest dowodem na dbato$¢ o
zdrowie, Jego zachowanie i przywracanie, a takze ufatwia cztowiekowi osigganie zyciowych priorytetow.
Wszelkie ¢wiczenia uprawiane z Wiasc1wa} intensywnoscia sg dla cztowieka w kazdym wieku swoistym
dobrodz1ej stwem. Pomagaja zapewni¢ dobre zdrowie, umocni¢ wigzi rodzinne, dostarczy¢ poczucie
szczeScia (dzigki tzw. endorfinom, nazywanym hormonem szczescia, ktore uwalmaja, si¢ W orgamzmle
pod wpltywem wysitku ﬁzycznego) Aktywnos¢ ruchowa pozwala roztadowac stres, sprawia, ze lepiej sig
$pi, a takze efektywniej odpoczywa. Osoby podejmujace aktywnos¢ ruchowa zyja dhlZQ] iciesza si¢ lepsza
jakoscia zycia.

Stowa kluczowe: fitness, rekreacja, zdrowie, edukacja, styl zycia.

Regular physical activity determines the quality and length of a person's life. Properly selected activity
also enriches the intellectual sphere and allows you to maintain a balance between the condition of the
body and the state of mind. It contributes to a better psychophysical condition, as well as to better well-be-
ing. Physical activity is extremely important for the proper development of an individual, especially when
modern society is exposed to a sedentary lifestyle. Playing sports and systematic outdoor movement not
only brings many benefits to the individual, but also to society as a whole. A healthy society lives longer,
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is more productive and, above all, is aware of a healthy lifestyle. Physical activity is therefore an important
factor shaping health, healthy habits, and also valuable leisure activities. Physical activity is an important
element in the prevention of civilization diseases. Movement, which is inherent in life, is limited by scien-
tific and technical development and must be artificially generated (e.g. by active participation in physical
recreation) to ensure health. Physical activity is a necessary condition for maintaining health, it stimulates
the proper physical, mental, social and spiritual development of every human being. It reduces the negative
impact of excess stress on the body, prevents the occurrence of motor system disorders, and reduces the
risk of developing diseases of affluence. Movement is the most effective medicine and an essential ele-
ment of a healthy lifestyle. Systematically undertaken physical activity is proof of the care for health, its
preservation and restoration, and it also makes it easier for a person to achieve life priorities. Any exercise
performed with the right intensity is a blessing for people of all ages. They help to ensure good health,
strengthen family ties, and provide a sense of happiness (thanks to the so-called endorphins, also known
as the happiness hormone, which are released in the body under the influence of exercise). Physical activ-
ity helps to relieve stress, makes you sleep better and rests more effectively. People undertaking physical
activity live longer and enjoy a better quality of life.

Key words: fitness, recreation, health, education, lifestyle.

Wstep. Ruch jest niezbedny w zyciu czto-
wieka, wptywa korzystnie na psychike, poprawe
ogolnej sprawnos$ci uktadu ruchu i innych ukta-
dow, poprawe metabolizmu, jak réwniez warun-
kuj¢ prawidtowy rozwdj somatyczny. Jest on
wykorzystywany w profilaktyce zdrowia, pro-
filaktyce leczniczej, stanowi podstawg zajgé
wychowania fizycznego, rekreacji, turystyki,
korekcji wad postawy i kinezyterapii [15, 18,
24]. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do pra-
widlowego dzialania procesow metabolicznych
i fizjologicznych. Rezygnacja z aktywnosci
ruchowej moze prowadzi¢ do cukrzycy, otytosci,
choréb serca i1 uktadu krazenia, a takze zmian w
obrebie stawow 1 kregostupa [9, 10, 19].

Cel, metodyka badan i narzedzia badaw-
cze. Celem badan bylo rozpoznanie powodow
znaczenia aktywno$ci ruchowej dla zdrowia
czlowieka, a takze skutkow 1 ograniczen efektow
wysitku fizycznego z realizacji zaje¢ ruchowych.
W badaniach wykorzystano metode sondazu dia-
gnostycznego wedlug standaryzowanego kwe-
stionariusza ankiety. Dob6r proby do badan byt
celowo-losowy. W opracowaniu wykorzystano
literature¢ przedmiotu z zakresu aktywnosci
ruchowej. Badania empiryczne przeprowadzono
w grudniu 2020 roku wsrdd 100 oséb dorostych z
czego 48% stanowity kobiety, a 52% mezczyzni.
W badaniach podj¢to probe pordwnania korzyst-
nych i niekorzystnych efektow wysitku fizycz-
nego, a takze dokonania oceny wptywu aktyw-
nosci ruchowej na zdrowie. Zebrany material
empiryczny opracowano statystycznie stosujac
metody opisowe 1 wnioskowanie statystyczne.

Wyniki wyszukiwania. Aktywnos$¢
ruchowa. Aktywnos$¢ ruchowa jest nierozdziel-
nym i integralnym elementem zdrowia kazdego
cztowieka, a zarazem stanowi jedng z funda-
mentalnych potrzeb cztowieka, a szczegolnie
rozwijajacych si¢ dzieci i mtodziezy. Pozwala
ona rowniez w skuteczny i tatwy sposob radzi¢
sobie ze stresem oraz zapewni¢ niezbedng czto-
wiekowi pogode ducha, poprzez podniesienie
w obiegu krwi endorfiny — hormonu szczescia
[1]. Zgodnie z definicja przedstawiong przez
M. Tyszkowa [23] ,,aktywno$¢ ruchowa to
wszelkie funkcjonowanie organizmu zar6wno
fizjologiczne, jak i psychiczne”. Z. Drozdowski
okreslilja,,jako caloksztatt zachowan imozliwo-
$ci ruchowych ludzkiego organizmu zwigzany
z r6znymi sposobami i formami przemieszcza-
nia si¢ osobnika w przestrzeni badz tez prze-
mieszczania si¢ w stosunku do siebie rdznych
czg$ci ciala”. Autor wymienia pi¢¢ rodzajow
aktywnos$ci ruchowej: zawodowa, rekreacyjna,
samoobstugowa, rehabilitacyjng i sportowa [7].
Wedtug C.J. Carspersen aktywno$¢ fizyczna
»jest praca migsni charakteryzujaca si¢ ponad-
spoczynkowym wydatkiem energii [3]. Aktyw-
nos¢ fizyczna wedlug J. Drabik uznawana jest
za jeden z pozytywnych miernikow zdrowia
cztowieka, zazwyczaj im wyzszy jej poziom,
tym lepsze zdrowie [6]. Jest determinantem
rozwoju sprawno$ci 1 wydolno$ci fizycznej,
ktorych okreslony poziom jest niezbedny do
tego, aby radzi¢ sobie w codziennym zyciu.
W ostatnich latach mozna dostrzec zmiang w
sposobie my$lenia o aktywnosci fizycznej i reo-
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rientacji w podejmowaniu sprawnosci fizycz-
nej. W Stanach Zjednoczonych powstata kon-
cepcja health-related fitness, w ktorej zwraca
si¢ uwage na komponenty sprawnosci fizycznej
zwigzane ze zdrowiem. Wedtug E.T. Howleya
i1 B.D. Franksa celem sprawnosci fizycznej jest
pozytywne zdrowie fizyczne, ktore warunkuje
mate ryzyko wystapienia problemow zdrowot-
nych. Wedtug najbardziej aktualnych trendow
tak rozumiana sprawno$¢ fizyczna ma by¢ zro-
dlem 1 warunkiem satysfakcjonujacego zycia, a
nie tylko celem samym w sobie — osiggnigtym
w dziataniu ruchowym [5, §].

Ruch jest zasadniczym przejawem zycia i jed-
noczesnie srodkiem do kompleksowego rozwoju
osobowosci. Cztowiek potrzebuje aktywnosci
ruchowej tak samo jak powietrza i pokarmu.
Odgrywa to szczegélnie wazna role u dzieci,
ktére znajduja si¢ w momencie intensywnego
rozwoju, rosniecia, doskonalenia oraz wzmac-
niania. W rozwoju dziecka ruch jest podstawo-
wym bodzcem, dzigki ktoremu mtody organizm
poznaje otoczenie oraz opanowuje nowe umie-
jetnosci. Aktywno$¢ ruchowa wptywa korzyst-
nie nie tylko na szereg wtasciwosci fizycznych,
ale takze adaptacyjnych, odpornosciowych oraz
na prawidlowy szlak procesé6w metabolicznych
organizmu. W sferze psychicznej i spotecznej
wspomaga uzyskanie cech nieodzownych w
zyciu dorostego cztowieka, takich jak réwno-
waga emocjonalna, zdolno$¢ psychicznej ada-
ptacji do zmiennych warunkéw czy odpornosé
na stres. Ponadto ksztaltuje poczucie zdyscy-
plinowania, odpowiedzialnosci i wytrwatosci w
pokonywaniu trudnosci.

Aktywno$¢ ruchowa jest szczegodlnie zna-
czaca w okresie przedszkolnym dla ksztatto-
wania umiejetno$ci motorycznych dziecka.
Umiejetnosci nabyte w tym okresie, sa rozwi-
jane i doskonalone w dalszym zyciu. Wlasciwie
stopniowany 1 uzyty ruch zwigksza odpornosé
fizjologiczna, tagodzi przebieg proceséw roz-
wojowych, koryguje wady postawy oraz ksztat-
tuje pozytywne nawyki ruchowe. Dlatego wazne
jest, aby od najmlodszych lat zapewni¢ milo-
demu organizmowi odpowiednig ilo§¢ wszech-
stronnego ruchu co pomoze zapewni¢ w pdz-
niejszym okresie zycia dobre zdrowie fizyczne,
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psychiczne 1 spoteczne. Aktywno$¢ ruchowa
spehnia cztery zasadnicze funkcje:

e Stymulacyjng — pobudza caly organizm
cztowieka do prawidlowego rozwoju, poprzez
wysitek fizyczny, ktory mobilizuje uklad kra-
Zeniowo- naczyniowy, migsniowy, oddechowy,
kostny oraz nerwowy.

e Adaptacyjng — pozwala rozwina¢ zdolno-
$ci zaadoptowania si¢ organizmu do zmienia-
jacych si¢ warunkow takich jak: temperatura,
klimat, ci$nienie, wilgotno$¢, warunkéw mate-
rialnych i spotecznych, nauki, pracy czy trudno-
$ci zycia codziennego.

e Kompensacyjng — aktywno$¢ ruchowa
wspomaga roéwnowazenie bilansu bodzcow
negatywnych i pozytywnych oddzialujacych na
organizm.

e Korekcyjng — jest stosowana jako terapia
u dzieci z wadami postawy, astma, otytoscig czy
wadami wrodzonymi [4, 13, 21].

Wplyw aktywnosci ruchowej na organizm.

Uktad migsniowy. Pod wplywem wysitku
fizycznego w uktadzie migsniowym, poprzez ich
prawidlowe przekrwienie dochodzi do wzrostu
sity, masy mige$niowej, ich wytrzymatosci, a takze
sprezystosci migsnia. Wzmozona praca miegsni
przyczynia si¢ do wzrostu otwartych naczyn
wlosowatych, dzigki czemu wystepuje lepsze
odzywianie pracujacego migs$nia oraz produkty
przemiany materii sg sprawniej odprowadzane
z mig$ni. Zachodzace zmiany biomechaniczne
pozwalaja na zwigkszenie odporno$ci na zme-
czenie oraz przyspieszaja regeneracje sit, dzieki
zwigkszaniu si¢ ilo$ci zgromadzonych substan-
cji energetycznych w migéniach. Pozwala to na
lepsze przystosowanie si¢ organizmu do réznych
obcigzen. Uklad migsniowy réwniez oddziatuje
ksztalttujaco na uktad szkieletowy. Przyktadem
takiego oddzialywania jest zmniejszenie, badz
nawet catkowite zniesienie bolu odkregostu-
powego, poprzez wzrost i wzmocnienie mig$ni
grzbietu systematycznymi i odpowiednimi ¢wi-
czeniami [1, 12].

Uktad kostny. Rozsadny trening fizyczny
przynosi korzystne efekty w ukladzie kost-
nym poprzez nasilenie iloSci substancji zbite;,
poprawe struktury beleczek kostnych, przyspie-
szenie procesow rozrostu oraz pozytywny wptyw
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na sktad chemiczny kosci co skutkuje wzrostem
ilosci soli mineralnych i1 substancji organicz-
nych. Efektem zachodzacych procesow jest
wzmocnienie szkieletu, ktory staje si¢ odporniej-
szy na urazy mechaniczne i znieksztatcenia. Pod
wplywem aktywnosci fizycznej wigzadla staja
si¢ grubsze, zwigksza si¢ rowniez zakres ruchow
w stawach, co prowadzi do poprawy odpornosci
stawOw na kontuzje [22].

Uktad  krgieniowo-naczyniowy. Wysilek
fizyczny wptywa na mobilizacj¢ organizmu, kto-
rego przejawem sg m. in. zmiany czynno$ciowe
zachodzace w obrebie ukladu krazenia. Kom-
pleks naczyn tetniczych, zylnych wraz z sercem
odgrywa wazng rol¢ w zaopatrywaniu tkanek
w tlen, w transporcie dwutlenku wegla do pluc,
jak rowniez w rozprowadzaniu energii cieplnej
zabezpieczajac w ten sposOb organizm przed
przegrzaniem badz wyzigbieniem. Uktad kraze-
nia dostarcza substraty energetyczne z watroby i
tkanki thuszczowej do pojedynczych komorek, a
w szczegolnosci do komorek mozgu 1 migéni, a
takze transportuje produkty przemiany materii.
Wysitek fizyczny zwieksza zapotrzebowanie na
transport tlenu i substratow energetycznych, co
skutkuje wzmozong praca serca, przez co mig-
sien sercowy si¢ wzmacnia i rozbudowuje. Nato-
miast wytrenowane serce ma mniejszg sktonnos¢
do meczliwosci, pracuje bardziej ekonomicznie
oraz ma znacznie poprawione mozliwosci ener-
getyczne [16].

Uktad oddechowy. W ukladzie oddechowym
pozytywne oddziatywanie aktywnosci fizycz-
nej odnosi si¢ glownie do mechaniki oddycha-
nia. Cwiczenia fizyczne oddziatuja w duzej
mierze ksztaltujaco na klatke piersiowg oraz
usprawniaja czynno$¢ miegéni oddechowych
glownych oraz pomocniczych. Wysoka spraw-
no$¢ pomocniczych migéni oddechowych moze
stanowi¢ swego rodzaju rezerwg, ktora bedzie
uruchamiana w momentach duzego zapotrze-
bowania organizmu w tlen. Wzmozona praca
uktadu oddechowego wywotana aktywnoscia
fizyczng, przyczynia si¢ do zmian w samej
tkance plucnej poprzez otwarcie niefunkcjonu-
jacych pecherzykow plucnych. Uruchomienie
nieczynnych pecherzykow phucnych wptywa
wraz z zwigkszona praca ptuc na poprawe pod-

stawowych parametrow wentylacyjnych, takich
jak: pojemnos$¢ zyciowa, objetos¢ oddechowa,
wydechowa objeto$¢ zapasowa czy wdechowa
objetos$¢ zapasowa. Zmiany zachodzace w ukta-
dzie oddechowym w polaczeniu z poprawa kra-
zenia usprawniajg zaopatrzenie tkanek w tlen 1
substraty energetyczne wptywajac korzystnie
na wydolno$¢ organizmu podczas aktywnos$ci
fizycznej [2].

Uktad nerwowy. Aktywnos$¢ ruchowa ma
réwniez istotny wptyw na rozwdj uktadu ner-
wowego. Ruch przyspiesza dojrzewanie uktadu
osrodkowego oraz usprawnia dziatanie obwo-
dowego uktadu nerwowego. Regularne i dobrze
dobrane ¢wiczenia fizyczne wptywaja pozytyw-
nie na wzrost szybkosci przewodzenia bodz-
cow, rozwdj osrodkéw ruchowych w mozgu,
ulepszenie koordynacji nerwowo-migs$niowe;j,
nat¢zenie wrazliwo$ci analizatorow wzroko-
wych, kinetycznych i stuchowych oraz uspraw-
nienie zachodzacych procesow regulacyjnych w
wegetatywnych organach przed, w trakcie jak 1
po wysitku. Spedzanie czasu wolnego, poprzez
aktywna rekreacje¢ w dopasowany 1 sprawiajacy
satysfakcje sposob, poprawia nasze samopoczu-
cie, poprzez podwyzszenie poczucia wlasnej
wartos$ci, poprawe nastroju, zadowolenia z 0sig-
gnigtej sprawnosci oraz dodaje energii do dal-
szego dzialania [11, 20].

Niekorzystne efekty wysilku fizycznego.
Korzysci zdrowotne ptynace z wykonywanych
poprawnie, systematycznie oraz stosowanych
w odpowiedniej ilo$ci ¢wiczen fizycznych sa
nieocenione dla zdrowia cztowieka. Zdarza si¢
jednak, ze aktywno$¢ ruchowa zaczyna zaj-
mowac¢ centralne miejsce w codziennym zyciu
jednostki, wykluczajac pozostate formy aktyw-
nosci w wolnym czasie. Takie osoby ¢wicza
regularnie, nawet gdy sa chore, doznaty kon-
tuzji, czy wbrew zakazom lekarza. Aktywnos¢
fizyczna zaczyna przejmowac kontrole nad ich
zyciem, majac niekorzystny wplyw na pozostate
obszary funkcjonowania, jak zycie rodzinne,
towarzyskie czy praca. Zachowanie takich osob
podobne jest do zachowania osob, ktore sa pod
wplywem substancji psychoaktywnych, jednak
w tym przypadku cate zycie dostosowane jest
do duzej potrzeby na ¢wiczenia fizyczne. U tych
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0sOb podczas przerwy migdzy treningami mozna
zaobserwowac¢ wzrost poziomu leku, pogorsze-
nie snu, czy nerwowos¢. Ponadto wzrasta tole-
rancja wysilku, przez co konieczne jest zwigk-
szenie dawki ¢wiczen, poprzez wydhluZenie czasu
trwania ¢wiczen badZz wzrost intensywnosci, aby
moc utrzymac satysfakcjonujacy poziom zado-
wolenia z treningu. Pomimo negatywnych skut-
kow, uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych, trudno
uzna¢ za gorsze niz czas i pieniagdze wydane na
gry hazardowe czy uzywki.

Podczas wykonywania aktywnosci fizycz-
nej jesteSmy narazeni w wigkszym stopniu na
urazy oraz przecigzenia uktadu ruchu, jednak w
treningu zdrowotnym czy rekreacyjno-sporto-
wym s3 to zjawiska rzadko spotykane, dotycza
najczesciej od kilku do kilkunastu procent ¢wi-
czacych oraz maja charakter niegrozny i przej-
Sciowy. Natomiast w sporcie zawodowym wraz
z dopingiem stanowia do$¢ powazny problem.

Stosowanie dopingu w celu poprawy wydolno-
$ci organizmu wigze si¢ z duzym obcigzeniem
uktadu sercowo-naczyniowego, co moze prowa-
dzi¢ nawet do naglej $mierci. RoOwniez osoby,
szczegoblnie po 40 roku Zycia, ktore nie stosuja
si¢ do zalecen lekarza maja zwigkszone ryzyko
na nasilenie objawow kardiologicznych podczas
wysitku [14, 17].

Analiza wynikow

Jak wida¢ z powyzszych tabel korzysci ply-
nace z regularnej i odpowiednio dobranej aktyw-
no$ci fizycznej sa znacznie wigksze niz poten-
cjalne zagrozenia. Aktywno$¢ ruchowa jest
najlepszym sposobem na poprawe i zachowanie
zdrowia, dobrego samopoczucia a takze dlugo-
wiecznosci o ile jest odpowiednio dobrana do
wieku 1 sprawnosci fizycznej. Dlatego powinni-
$my juz od najmtodszych lat zaszczepia¢ u dzieci
che¢ aktywnego spedzania czasu, aby mogto to
zaowocowac¢ w dalszym zyciu.

Tabela 1

Porownanie korzystnych i niekorzystnych efektow wysitku fizycznego

Niekorzystne efekty wysitku
fizycznego

Korzystne efekty wysilku fizycznego

Urazy uktadu mig$niowo-szkieletowego | Profilaktyka lub leczenie chordob cywilizacyjnych

Wypadki

Korzystne zmiany czynno$ciowe w uktadzie: migsniowym, szkieletowym,
sercowo- naczyniowym, oddechowym, nerwowym, zwigksza wydolnos¢
narzadéw wewngtrznych

Nagte powiktania kardiologiczne i

neurologiczne stresu

Korzys$ci psychologiczne: lepsze samopoczucie, poprawa nastroju, redukcja

Nagta $mier¢: szczeg6lnie w przypadku
stosowania dopingu

Korzystny wplyw na rozwoj motoryczny dzieci i mlodziezy

Kalectwo

Korzystny wptyw na proces starzenia si¢ poprzez utrzymanie sprawnosci
fizycznej w podesztym wieku

Korzysci spoteczne: mniejsze wydatki na ochrong zdrowia i pomoc
spoteczna, lepsze nawigzywanie kontaktow przez osoby uprawiajace sport

Poprawienie jakosci zycia

Rozwijanie silnej woli

ksztattowanie odpornosci i wydolnosci organizmu

pomaga w profilaktyce lub opdznianiu rozwoju wielu choréb takich
jak np. nadwaga, otyto$¢, cukrzyca, choroby uktadu krazenia i uktadu
oddechowego, osteoporoza, niektore typy nowotwordw i wiele innych.

Tabela 2
Wplyw aktywnosci ruchowej na zdrowie czlowieka
Odpowiedzi Kobiety Mezczyzni
Korzystne efekty wysitku fizycznego dla zdrowia 35% 50 %
Niekorzystne efekty wysitku fizycznego dla zdrowia — zagrozenia 5% 8 %
Brak zdania 1% 1 %

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania
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Podsumowanie. Opisane wyniki badan
ukazuja, ze aktywno$¢ ruchowa pozytywnie
wptywa na zdrowie cztowieka zaro6wno u mez-
czyzn, jak i kobiet. Istotna wigc zostaje row-
niez kwestia jaka jest uswiadamianie korzysci,
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