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Streszczenie

Wsrod najwazmej jszych czynnikow ktore majg istotny wptyw na stan zdrowia, a takze dtugo$c Zyc1a
nalezy wymieni¢ aktywnos¢ fizyczng. Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waznym elementem w Zyciu
cztowieka. Jako zaplanowany, nadprogramowy wysilek istotnie ksztaltuje zardwno osobowos¢, jak 1
potencjal zdrowotny. W wyniku wsparcia ze strony medidw, rozwdj fizyczny jednostki jest szczegolme
aprobowany we wspolczesnym spoteczenstwie. Docierajace zewszad zalecenia, dotyczace zdrowego
odzywiania, treningu 1 zasad ogolnie poj¢tego zdrowego stylu zycia, odgrywaja istotng rolg w budowaniu
$wiadomosci prozdrowotnej. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej s oczywiste. Systematyczna
aktywnos¢ fizyczna jest bardzo silnym biologicznym stymulatorem 1 nalezy do gtownych determinant
zdrowia fizycznego i psychicznego cztowieka. W teorii aktywnos¢ fizyczna jest dedykowana wszystkim
osobom, ktore sg zdolne do jej wykonywania. Szeroko pojeta aktywno$¢ fizyczna obejmuje rekreacyjna
aktywnosc fizyczng (w tym wigkszos¢ dyscyplin sportowych uprawianych amatorsko oraz taniec),
zawodowe uprawianie sportu, aktywnos¢ fizyczng w domu 1 okolicy oraz aktywnos¢ fizyczng zwiazang z
transportem / przemieszczaniem si¢. Czynnikami warunkujacymi stopien aktywnosci fizycznej sa czynniki
Srodowiskowe, takie jak uksztaltowanie 1 zabudowanie terenu, istniejaca infrastruktura sportowa oraz
czynniki ekonomiczne i spoteczne. Waznym czynnikiem jest ponadto sposob przemleszczama sie, ktory
w ostatnich latach ulegi takze istotnym zmianom, polegajacym zwlaszcza na uzywaniu samochodu w
wigkszym stopniu niz miato to miejsce w przeszlosc1 Rezygnacja z aktywnosci ruchowej moze prowadzi¢
do cukrzycy, otyltosci, choréb serca i uktadu krazenia, a takze zmian w obrebie stawow 1 kregostupa.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, kultura fizyczna, sprawnos¢ fizyczna, wychowanie fizyczne.

Summary

The most important factors that have a significant impact on health and life expectancy are physical
activity. Physical activity is a very important element in human life. As planned, extra effort, it significantly
shapes both the personality and health potential. As a result of media support, the physical development
of an individual is particularly endorsed in modern society. Recommendations concerning healthy eating,
training and the principles of a healthy lifestyle in general, reaching from all over the world, play an impor-
tant role in building health awareness. The benefits of physical activity are obvious. Systematic physical
activity is a very strong biological stimulator and is one of the main determinants of human physical and
mental health. In theory, physical activity is dedicated to all people who are capable of doing it. Broadly
understood physical activity includes recreational physical activity (including most amateur sports and
dance), professional sports, physical activity at home and in the vicinity, and physical activity related to
transport / mobility. Factors influencing the degree of physical activity are environmental factors, such as
topography and buildings, the existing sports infrastructure, and economic and social factors. An important
factor is also the way of getting around, which has also undergone significant changes in recent years, in
particular using the car to a greater extent than in the past. In such conditions, the role of physical activity
increases in ensuring a high level of health, increasing life expectancy, and maintaining human capacity for
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work. Thanks to physical activity, productivity and quality of life are ensured. This is a component of the
success of every person, regardless of the field of work. Giving up physical activity can lead to diabetes,
obesity, heart and circulatory system diseases, as well as changes in the joints and spine.

Key words: physical activity, physical culture, physical fitness, physical education.

Wstep. W dzisiejszych czasach, wiele osob
prowadzi zawrotne tempo zycia. Gtownym prio-
rytetem jest rozwdj zawodowy oraz osiggni¢cie
sukcesu, a rodzina i aspekty zycia osobistego
pozostaja na drugim planie. Chroniczny brak
czasu powoduje, iz spoteczenstwo czgsto zapo-
mina o tym, jak wazne jest aktywne spedzanie
wolnego czasu. Ruch jest niezbedny w zyciu
cztowieka, wptywa korzystnie na psychike,
poprawe ogoélnej sprawnosci uktadu ruchu i
innych uktadow, poprawe metabolizmu, jak réw-
niez warunkuj¢ prawidtowy rozwoj somatyczny
[6, 9, 11]. Jest on wykorzystywany w profilak-
tyce zdrowia, profilaktyce leczniczej, stanowi
podstawe zaje¢ wychowania fizycznego, rekre-
acji, turystyki, korekcji wad postawy 1 kinezyte-
rapii [7, 10]. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
do prawidtowego dziatania proceso6w metabo-
licznych i fizjologicznych [4, §].

Cel pracy i problem badawczy. Celem
niniejszej pracy jest wskazanie, ze wptyw ruchu
1 aktywnosci fizycznej na organizm czlowieka
niesie za sobg wiele pozytywnych efektow bio-
mechanicznych, krazeniowych, metabolicznych
1 psychicznych.

Metoda badan i narzedzia badawcze. W
badaniach wykorzystano metode¢ systematyczne;j
analizy literatury przedmiotu na podstawie jej
przegladu. Zastosowano technike badawczg w
postaci analizy tresci. W opracowaniu wykorzy-
stano literatur¢ przedmiotu z zakresu aktywnosci
fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna. Aktywnos$¢ fizyczna to
,Jakikolwiek ruch ciala zwigzany z kurczeniem
si¢ miesni, ktory zwieksza wydatek energetyczny
powyzej poziomu spoczynkowego”. Definicja ta
dotyczy wszelkich form aktywnosci fizycznej,
takich jak: rekreacyjna aktywnos$¢ fizyczna (do
ktorej zalicza si¢ wigkszo$¢ dyscyplin sporto-
wych 1 taniec), zawodowe uprawianie sportu,
aktywno$¢ fizyczna zintegrowana z transpor-
tem, a takze aktywno$¢ fizyczna w domu oraz
jego okolicy. Wyrdznia si¢ rowniez wplyw $ro-
dowiska na stopien aktywnosci fizycznej, ktory
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moze mie¢ wymiar fizyczny (np. wykorzystanie
terenu, Srodowisko zbudowane), spoteczny i
ekonomiczny [14, 22]. Aktywno$¢ fizyczna jest
zazwyczaj definiowana jako wszystkie czynno-
$ci 1 zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym i
ruchem (pracg migsni), w czasie ktorych czyn-
nos¢ serca i oddech przyspiesza si¢, pojawia si¢
uczucie ciepla i czesto pocenie si¢ [21].

Jerzy Barankiewicz z kolei, pojmuje aktyw-
nos¢ fizyczng jako podejmowanie w ramach
wypoczynku czynnego réznego rodzaju zabaw,
¢wiczen 1 dyscyplin sportu, dla przyjemnosci,
rekreacji 1 zdrowia, poprawy zdolnosci wysitko-
wej, zdobywania specjalnych sprawnosci i umie-
jetnosci fizycznych, zapobiegania powstawaniu
chorob cywilizacyjnych (poprawa sprawnosci
uktadu krazenia, ruchowego, oddechowego,
przeciwdziatania  stresowi  psychicznemu),
zwiekszeniu korzystnych wpltywoéw na zdol-
nos¢ do pracy fizycznej i umystowej [3]. Ter-
min aktywno$¢ fizyczna do$¢ czesto uzywany
jest zamiennie z terminem aktywnos$¢ ruchowa.
Wyznaczajac cel aktywnosci mozliwe jest roz-
wigzanie kontrowersji zwigzanej z okresleniem
wymienionych poje¢. Wedlug Grabowskiego,
za Kumala 1 Krzak [13], aktywnos$cig fizyczng
jest podwyzszeniem mozliwosci wlasnego orga-
nizmu w obrgbie roznokierunkowych dyscyplin
kultury fizycznej. Ponadto terminem tym okre-
slany jest proces edukacji, ktérego gtdéwnym ele-
mentem nie jest usprawnianie, a wypracowanie
nawyku stosowania prozdrowotnych czynnosci
ruchowych. Aktywno$¢ fizyczna posiada takie
elementy, takie jak: intensywnos$¢, czas trwania,
forma i czgsto$¢ jej podejmowania [13]. W lite-
raturze przedmiotu [1, 16, 22] podkresla sig, ze
zdrowie, aktywnos$¢ fizyczna i1 jakos$¢ zycia $ci-
sle wigzg si¢ ze sobag, a ciato kazdego czlowieka
zostato stworzone do ruchu, dlatego tez wymaga
ono regularnego wysitku do optymalnego funk-
cjonowania 1 unikania chorob.

Sprawnos$¢ fizyczna. Sprawnos$¢ fizyczna
wedlug WHO (World Health Organization,
Swiatowa Organizacja Zdrowia) jest zdolnoscia
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do efektywnego wykonywania pracy migsnio-
wej. Okresdla si¢ ja réwniez jako umiejgtnose
skutecznego wykorzystania indywidualnego
potencjalu ruchowego i1 wskazuje na nig stopien
zastosowania osobniczych zaradno$ci rucho-
wych. Istniejg przekonania, ze cztowiek sprawny
jest rdwnoznaczny z cztowiekiem zaradnym,
oznacza to, iz jest on w stanie poradzi¢ sobie w
przerdéznych sytuacjach zyciowych, w ktorych
moze si¢ znalez¢. Wyjatkowo sprawna fizycz-
nie osoba charakteryzuje si¢ bogatym i opano-
wanym zapasem ¢wiczen ruchowych, znaczng
wydolno$cia ukladéw, takich jak: oddechowy,
krazenia, termoregulacji 1 wydzielniczy [19]. Na
sprawnos¢ fizyczng skladaja si¢ takie atrybuty,
jak: wytrzymatos$¢, mobilnos¢ 1 sita, ktore odno-
szg si¢ do zdolno$ci wykonywania aktywnosci
fizycznej. Sprawno$¢ ruchowa poprawia si¢ pod-
czas aktywnosci fizycznej, ktora ksztalttowana
jest przez prawie kazda aktywnos$¢ ruchowg [25].

Kultura fizyczna. Kultura fizyczna jest ele-
mentem kultury spoleczenstwa, dotyczacym
dziedziny rozwoju fizycznych predyspozy-
cji czlowieka, nauki wychowania fizycznego,
sportu, praktycznego planowania czynnego
wypoczynku, spotecznej i osobistej higieny [2].
Kultura fizyczna jest to ogot zachowan przebie-
gajacych wedlug przyjetych w danym $rodowi-
sku spotecznym regul i norm postgpowania a
majacych na celu dbatos¢ o zdrowie cztowieka,
0 poprawg jego postawy, prawidlowy rozwoj
psychofizyczny oraz rezultaty tych zachowan
[18]. Udziat w kulturze fizycznej nie ogranicza
si¢ tylko dla os6b zdrowych, a korzysta¢ z niej
moga takze ludzie cierpiacy na jaka$ chorobe,
czy tez osoby niepelnosprawne, ktorzy maja
prawo uprawiaé te formy kultury, ktore sa dla
nich emocjonujace, atrakcyjne 1 jednocze$nie
korzystne leczniczo. Poprzez organizacj¢ roz-
norodnych form kultury fizycznej mozna zwigk-
szy¢ aktywno$¢ ruchowa, jednakze, aby unikaé
leczniczych form kultury fizycznej zaleca sie
state utrzymywanie systematycznej aktywnosci
fizycznej [2, 17].

Wybrane aspekty wplywu aktywnosci
ruchowej na organizm czlowieka. W literatu-
rze fachowej podkresla sig, ze przeswiadczenie o
pozytywnym wptywie aktywnosci fizycznej, a w

szczegblnosci regularnych ¢wiczen fizycznych
na zdrowie, nie jest nowym ani oryginalnym
pogladem [12, 24]. W rezultacie systematycz-
nego wysitku fizycznego organizm ludzki prze-
chodzi morfologiczne i1 funkcjonalne zmiany,
ktére zapobiegaja lub opdzniaja pojawianie si¢
pewnych schorzen oraz poprawiaja zdolnos¢
do podejmowania aktywnos$ci. Zmiany zacho-
dzace w ludzkim ciele pod wptywem aktywno-
Sci fizycznej, to [19]: stabilna postawa, szczupta
sylwetka, sprezysty chdd, lepsze umig$nienie,
brak oznak zmeczenia w trakcie pracy fizycznej,
polepszajace si¢ samopoczucie, poprawa cech
motorycznych (sity, wytrzymalo$¢, szybkos$¢ i
zwinnos$¢) [20].

Systematyczne  stosowanie  aktywnosci
fizycznej uznano za najwazniejsze ogniwo pro-
filaktyki chorob sercowo-naczyniowych. Istotng
korzys$cia wynikajaca z aktywnosci fizycznej jest
bowiem obnizenie ryzyka chorob uktadu serco-
Wo-naczyniowego oraz zmniejszenie umieralno-
sci — ogolnej, jak 1 z przyczyn sercowo-naczy-
niowych. Wysitek fizyczny przyczynia si¢ takze
do zmniejszenia poziomu typowych czynnikow
ryzyka chorob uktadu krazenia: obniza ci$nienie
tetnicze, zmniejsza otytos¢, poprawia profil lipi-
dowy 1 tolerancj¢ glukozy, wptywa pozytywnie
na funkcje¢ $rodbtonka, uklad krzepnigcia, pro-
cesy zapalne, jak tez stezenie hormonow plcio-
wych oraz zwigksza liczbe erytrocytow, leuko-
cytow, hemoglobiny 1 pojemnos¢ tlenowa krwi,
a takze powoduje adaptacj¢ ukladu krazenia do
wysitku, wzrost maksymalnej pojemnos$ci minu-
towej serca, tetno zwalnia do 40-50 uderzen na
minute [ 15]. Odpowiednia intensywno$¢ wysitku
jest podstawowym warunkiem do wdrazania
¢wiczen profilaktycznych. W tym celu najlepiej
sprawdza si¢ pulsometr monitorujacy tetno pod-
czas aktywnosci. Zalecane wytyczne wskazuja
na stosowanie wysitkow fizycznych z inten-
sywnoscia, gdzie wahajace si¢ wartosci tetna
utrzymuja si¢ w zakresie 60-77% HRmax (Heart
Rate). Ponizej przedstawiono rycine (Ryc. 1)
docelowego treningowego tetna zalecanego w
profilaktyce chordb sercowo-naczyniowych.

Bezzwtlocznie po rozpoczeciu wysitku fizycz-
nego wzrasta wentylacja ptuc. Podejmowana
aktywnos$¢ podwyzsza pojemnos$¢ zyciowa ptuc,
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Ryc. 1. Docelowe tetno treningowe zalecane w pierwotnej prewencji
chordb sercowo-naczyniowych

glebokos¢ oddechu, putap tlenowy o okoto 25%
1 zuzycie tlenu, a obniza wielko$¢ dlugu tleno-
wego 1 zmniejsza liczb¢ oddechdéw na minute.
Oddychanie to proces ztozony, normalizowany
poprzez zsynchronizowang prace uktadow:
oddechowego, krazeniowego 1 nerwowego,
w konsekwencji, ktorej mozliwe jest dostar-
czenie koniecznego do zycia tlenu narzagdom i
tkankom. Zasadnicza role w tym procesie spet-
niajg migsnie oddechowe, ktore dzieki petnione;j
funkcji nazwane zostalty ,,pompa zycia”. To od
ich pracy w duzym stopniu zalezne jest wyko-
rzystanie mozliwosci wentylacji pluc, dostar-
czenie tlenu do serca i tkanek oraz wydolnos¢
fizyczna cztowieka [12]. Jak powszechnie wia-
domo, aktywnos¢ fizyczna uprawiana ,,z glowg”
powoduje szereg korzysci dla organizmu czto-
wieka. Warto zatem zdecydowac si¢ na regu-
larny sport, cho¢by np. basen, spacery, rower
czy nordic walking.

Uklad miesniowy. W przypadku migsni
szkieletowych, aktywno$¢ fizyczna powoduje:
wzrost liczby miofibryli, biatek kurczliwych,
jader komoérkowych, mitochondriow; zwigk-
szenie masy migsniowej, aktywnosci enzymow
1 skutecznos$ci wykorzystywania energii; wzrost
stezenia glikogenu, mioglobiny, fosfolipidow,
ATP, fosfokreatyny; wzrost sity mig$niowej na
jednostke przekroju poprzecznego migsnia.
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Wyrazem adaptacji migs$ni poprzecznie praz-
kowanych do wysitku fizycznego jest ich prze-
rost pod wptywem treningu sitowego. Trening
wytrzymato§ciowy ma mniejszy wplyw na wiel-
ko$¢ masy mieg$niowej. Przyrost mig$nia jest
wynikiem przerostu poszczeg6élnych jego wto-
kien, zarowno szybkich jak i wolnych, z tym, ze
we wioknach szybkich proces ten zaznacza si¢
silniej, niz w wolnych. Przyrost masy migs$nio-
wej jest najwickszy bezposrednio po rozpocze-
ciu treningu przez osoby, ktore dotychczas nie
byly aktywne fizycznie, natomiast u wytrenowa-
nych sportowcoOw postepuje znaczenie wolniej.
Zalezy on od rodzaju i intensywnos$ci poszcze-
gblnych ¢wiczen oraz sumarycznego obcigzenia
podczas statego treningu sitowego odbytego w
okreslonym przedziale czasowym. Cwiczenia
fizyczne wptywaja korzystnie na dziatanie tak
zwanej pompy migsniowo-naczyniowej, dzigki
czemu usprawnia si¢ krazenie krwi na obwodzie
1 odptyw limfy naczyniami chionnymi. Poza
tym rozwijaja zdolno$ci reagowania migs$ni na
bodzce uktadu nerwowego oraz utrzymujg pra-
widlowa dtugos¢ 1 elastycznos¢ migsni.

Osrodkowy uklad nerwowy. W przy-
padku osrodkowego uktadu nerwowego, regu-
larny 1 rozsadny ruch powoduje: wzrost stabi-
lizacji 1 zdolnosci decydujacych w trudnych
sytuacjach; wzrost koordynacji ruchowej i kon-
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centracji; zwigkszenie szybko$ci uczenia si¢
czynnosci ruchowych.

Umiarkowany wysitek fizyczny oddziatuje
ochronnie w stosunku do centralnego ukladu
nerwowego. Udowodniono, ze opdznia on sta-
rzenie si¢ uktadu nerwowego, nasila neuroge-
nez¢ (powstawanie nowych neuronéw), zwigk-
sza mozliwos$ci poznawcze oraz op6znia rozwoj
wielu chorob degeneracyjnych ukladu nerwo-
wego. Cwiczenia fizyczne moga by¢ elementem
wspomagajacym w leczeniu niektoérych form
padaczki, jak rowniez choroby Parkinsona. Przy
jednorazowym wysitku fizycznym oddziatuje na
uktad nerwowy w sposob taki, ze utatwia zmiany
adaptacyjne organizmu do wysitku, migdzy
innymi w uktadzie oddechowym 1 ukladzie kra-
zenia. Nie zaobserwowano zmian adaptacyjnych
w samym ukladzie nerwowym po wysitku jed-
norazowym. W czasie treningu uktad nerwowy
reguluje przystosowanie organizmu do powta-
rzajacych si¢ obcigzen fizycznych.

Uklad nerwowy podczas ¢wiczen zwigk-
sza migdzy innymi koordynacj¢ ruchowo-mig-
$niowg. Powtarzanie tych samych czynnosci
czegsto prowadzi do udoskonalenia techniki
ruchow. Powoduje takze polepszenie pamigci
ruchowej. W zjawisko to zaangaZowany jest
przede wszystkim mozdzek, ale takze kora
mozgu 1 jadra podkorowe. Trening powoduje
ponadto zwigkszenie sily skurczu migéni, co
w pierwszym okresie zalezy od uktadu nerwo-
wego, a nastepnie dopiero od przerostu migsni.

Uklad oddechowy. W przypadku uktadu
oddechowego aktywno$¢ fizyczna powoduje:
wzrost wentylacji ptuc; zwigkszenie pojemno-
sci dyfuzyjnej, kapilaryzacji ptuc i pojemnosci
zyciowej pluc; wzrost sprawnosci ukltadu odde-
chowego; spadek oporu oddechowego; zmniej-
szenie czestosci oddechow.

W czasie ¢wiczen fizycznych zwigksza sie
zapotrzebowanie organizmu na tlen.

Uklad krazenia. Z kolei w przypadku uktadu
krazenia, aktywno$¢ powoduje: zwigkszenie
pojemnosci minutowej serca; wzrost ukrwienia
serca 1 maksymalnego nasycenia tlenem; spadek
HR w spoczynku 1 krzepliwosci krwi; wzrost
ilo$ci mitochondriéw, mioglobiny, ATP, glukozy
W migs$niu sercowym; usprawnienie transportu

gazow; zwigkszenie wlasciwosci buforowych
krwi; spadek stgzenia cholesterolu, trojglicery-
dow.

Systematyczna aktywnos$¢ ruchowa sprawia,
ze uklad krazenia staje si¢ bardziej sprawny 1
bardziej wydolny. Cwiczenia fizyczne wplywaja
na ekonomizacj¢ czynnosci serca. U cztowieka
wytrenowanego czgstotliwos¢ skurczow serca
zarowno w spoczynku, jak i1 podczas wysitku,
jest nizsza od czestotliwosci skurczow serca
czlowieka niewytrenowanego.

Uklad pokarmowy. Ostatnim omawianym
uktadem jest uklad pokarmowy. W jego przy-
padku aktywno$¢ fizyczna: polepsza funkcje tra-
wienne oraz perystaltyke jelit; zapobiega osia-
daniu moczu w przewodach moczowych (czyli
profilaktyka infekcji 1 kamicy nerkowej); powo-
duje wzrost stgzenia glikogenu 1 aktywnoS$ci
metabolizmu w watrobie; zwigksza ukrwienie w
obszarze trzewnym; poprawia sprawno$¢ mig-
$niowg migéni gladkich oraz poprawia wydol-
no$¢ narzadoéw znajdujacych si¢ w jamie brzusz-
nej 1 miednicy; wzmacnia czynnosci zoladka,
nerek, jelit i watroby; zapobiega zaparciom i
problemom jelitowym.

Wptyw aktywnos$ci fizycznej na organizm
czlowieka jest bardzo duzy. W rezultacie mozna
nawet stwierdzi¢, ze jest niezbednym elementem
prawidlowego rozwoju, a niewystarczajaca ilos¢
aktywno$ci moze natomiast stanowic istotny
czynnik wptywajacy na pogorszenie stanu zdro-
wia [23].

Dyskusja. Jak wida¢ z przedstawionego
przegladu analizy literatury korzy$ci ptynace
z regularnej 1 odpowiednio aktywnosci fizycz-
nej na organizm cztowieka jest najlepszym
sposobem na poprawe i1 zachowanie zdrowia,
dobrego samopoczucia a takze dlugowieczno-
sci o ile jest odpowiednio dobrana do wieku
1 sprawnos$ci fizycznej. Dlatego powinnismy
juz od najmtodszych lat zaszczepia¢ u dzieci
che¢ aktywnego spedzania czasu, aby mogto to
zaowocowac¢ w dalszym zyciu. Przedstawiony
przeglad pisSmiennictwa wskazuje, ze regularna,
aktywno$¢ fizyczna ma bardzo korzystny wptyw
na funkcje uktadu krazenia poprzez obnize-
nie ci$nienia tetniczego, zmniejszenie krzepli-
wos¢ krwi, poprawe zdolnosci fibrynolitycznej
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1 stymulacj¢ remodelingu naczyniowego. Na
zakonczenie ukazywania pozytywnych skut-
kéw oddziatujacych na organizm wynikaja-
cych z systematycznej aktywnos$ci fizycznej
warto przytoczy¢ slowa wybitnego fizjologa
Astrand’a, podkreslajacego, ze ,regularny tre-
ning nie tylko moze przedtuzy¢ dtugos¢ zycia,
ale rowniez ,,dodaje zycia do lat” [5].
Podsumowanie. Udowodniono rowniez,
iz siedzacy tryb zycia to ewidentny czynnik
ryzyka predysponujacy do powstania wielu
chronicznych schorzen, stanowigcych gléwna
przyczyng zgonow. Wykazano, ze prowadzenie
aktywnego trybu zycia daje wiele dodatkowych
korzys$ci spolecznych 1 psychologicznych, a
migdzy Srednig dlugos$cia zycia i1 aktywnoS$cia
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