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Streszczenie

Kazdy z niecierpliwoscia wyczekuje dobrej pogody, ktdra ze spgdzaniem czasu na Swiezym powietrzu,
sprzy]a aktywnosci fizycznej. Ruch ma przynosw odprezenie i przyjemnos¢. Jesli jest 816; zdrowym,
mozna samodzielnie przygotowaé zestaw zaje¢ rekreacyjnych. Warto ]ednak pamigtaé, ze podjecie
Wspolpracy z instruktorem zwigksza bezpieczenstwo wykonywania ¢wiczen. Trzeba pamigtac o tym,
ze mozliwe formy aktywnosci fizycznej zaleza od cech indywidualnych: wieku, stanu kosci czy chorob.
Niemniej jest ona potrzebna w kazdym okresie zycia, zwlaszcza w wieku dorastania kiedy wplywa na
modelowanie i zmlany adaptacyjne kosci. U dorostych zwigksza gestos¢ mineralng kosci. Z kolei u 0s6b
starszych zanik migsni powoduje obnizenie stymulacji mechanicznej kosci 1 prowadzi do ich wadliwego
funkcjonowania, a w konsekwencji do mikrourazéw i ztaman. Stad podejmowanie odpowiednio
dobranych form aktywno$ci ruchowej rowniez jest wskazane. Wspotczesnie przeciazenie psychiczne,
stres, niehigieniczny tryb zycia 1 deficyt ruchu sg przyczyna wielu dolegliwosci, okreslanych ogdlnym
mianem chordéb cywilizacyjnych, do ktoérych naleza: choroba wiencowa, nadci$nienie t¢tnicze, udary
mozgu, cukrzyca, choroba zwyrodnienia krggostupa, otylos¢ itd. Systematyczna aktywno$¢ ruchowa
okazuje si¢ zbawiennym dzialaniem prewencyjnym w profilaktyce wielu sposréd nich. Aktywnos§¢
fizyczna od lat uznawana jest za bardzo korzystna dla zdrowia. Bez watpienia odgrywa takze bardzo
warto$ciowa rol¢ dla dobrego samopoczucia — podczas aktywnosci fizycznej oraz uprawiania sportu
wytwarzaja si¢ korzystne dla zdrowia i dobrego nastroju hormony, ktére stymuluja wszelkie procesy
fizjologiczne zachodzace w organizmie, poprawiajg humor oraz migdzy innymi wplywaja na odpornosc i
pracg ukfadu immunologicznego. Niewatpliwie, zalet regularnej aktywnosci fizycznej Jest wiele, dlatego
tez warto wlaczy¢ systematyczny wysitek i sport do swojej codziennosci. Nalezy mie¢ na uwadze Zew
przypadku stwierdzenia powaznych schorzen przed podj¢ciem aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem prowadzacym.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, sprawno$¢ fizyczna, zdrowie, choroba.

Everyone looks forward to good weather, which, together with spending time outdoors, promotes phys-
ical activity. Movement is meant to bring relaxation and pleasure. If you are healthy, you can prepare a set
of recreational activities yourself. However, it is worth remembering that cooperation with an instructor
increases the safety of the exercises. It should be remembered that possible forms of physical activity
depend on individual characteristics: age, bone condition or diseases. Nevertheless, it is needed at all stag-
es of life, especially in adolescence, when it affects the modeling and adaptive changes in bones. In adults,
it increases bone mineral density. On the other hand, in the elderly, muscle wasting reduces mechanical
bone stimulation and leads to their malfunction, and consequently to micro-injuries and fractures. Hence,
undertaking appropriately selected forms of physical activity is also advisable. Nowadays, mental over-
load, stress, unhygienic lifestyle and movement deficit are the cause of many ailments, generally referred to
as civilization diseases, which include: coronary artery disease, arterial hypertension, strokes of the brain,
diabetes, degenerative spine disease, obesity, etc. Systematic physical activity turns out to be a beneficial
preventive action in the prevention of many of them. Physical activity has been considered very beneficial
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for health for years. Undoubtedly, it also plays a very valuable role in well-being — during physical activ-
ity and sports, hormones that are beneficial for health and good mood are produced, which stimulate all
physiological processes in the body, improve the mood and, among other things, affect the immune system
and the functioning of the immune system. Undoubtedly, there are many advantages to regular physical
activity, so it is worth including systematic effort and sport in your everyday life. Please note that if you are
seriously ill, please consult your physician before starting physical activity.

Key words: physical activity, physical fitness, health, disease.

Vi 3 HeTepniHHAM YeKaroTh TapHOI MOTO/IM, SIKa Pa3oM 13 IPOBEAEHHAM Yacy Ha CBIXOMY MOBITPI CIIpU-
g€ (1)i3I/IquI7I aKTHBHOCTI. PyX Mae NPHHOCHTH PO3CIA0/ICHHS Ta 3a/J0BOJICHHS. HKLuo BH 310POBI, MOXe-
T CaMOCTI/HO MIATOTYBAaTH KOMILICKC pO3BaKaNLHIX 3axoztiB. OfHaK BapTO MaM'sTaTH, IO CIIBIPALLs
3 IHCTPYKTOpOM HiaBuitye 6e3neky 3ausrs. Cilif nam'sarari, mwo MoxiIuBi Gopmu (I)IBI/I‘IHOI aKTUBHOCTI
3aUIeKaTh BiJl H/MBIyalbHUX OCOOIMBOCTEN: BiKY, CTaHy KiCTOK 200 3aXBopioBaHb. THM HE MEHLU, BOHH
HeOoOXi/IHI Ha KOKHOMY €Talli UTTS, 0COOIHMBO B MiTITKOBOMY Billi, KOJIM BIUTHBAIOTh HAa MOJIETIOBAHHS
Ta aJlanTaniiHi 3MiHU KICTOK. Y JOPOCIUX Ii¢ 301IbIIy€e MiHEpalIbHY HIUTBHICT KICTOK. 3 1HIIOTO OOKY,
y Jiofieii TOXHIIOT0 BiKy aTpodis M’s13iB BUKIHKAE 3HIDKCHHS MEXaHIHOT CTUMYIISILii KiCTOK 1 IPH3BOIHTH
710 iX HempaBMIbHOI POGOTH, a OTXKe, 10 MIKPOTPaBM i mepenomiB. ToMy TakoX AOUUIBHO MPOBOAMTH
BIZIOBIAHO TixiOpaHi popmu (1)13HqH01 aKTHBHOCTI. Y HAlll Yac [ICHXIYHI [IEPEBAHTAKCHHSI, CTPEC, AHTH-
ririeHiqHuii Croci6 KUTTS Ta BiCYTHICTb PyXY € IPUYMHOIO 0araTboxX 3aXBOPIOBAHb, SIKi 3aralloM Hasn-
BAalOTh XBOPOOAMH LMBIMI3ALi], 10 SKAX BIHOCATHCA: illeMiYHa XBOPOOa CepLsl, TiNEPTOHis, IHCYIBTH,
fiabert, JereHepauis XpeOra, OXHpiHHA Towwlo. CrcremarnyHa (i3MYHa aKTHBHICTH BHSBISETHCS Onaro-
TBOPHOIO MPO(LIaKTHYHOIO Jier0 [t 3anobiranus 6aratbox i3 Hux. IIporsarom Gararbox pokis ¢isnuHa
aKTHBHICTb BBAKAETBCS Jly’Ke KOPUCHOKO JUlsl 310POB’s. Be3CyMHIBHO, BOHA TakokK Bilirpae Jyxe LiHHY
pOJIb /ISt CAMOTIOUY TS — iz yac Gi3MYHUX HABAHTaXEHb i 3aHATH CLIOPTOM BUPOOIISIOTHCS KOPHCHI LI
3/10POB'A 1 TAPHOTO HACTPOIO FOPMOHH, SIKi CTHMYIIOIOTh BCi (i3i0NOriYHI MPOLECH B OPraHi3Mi, MOKpa-
IIYIOTh HACTPIH i, B TOMY YHCII, BIUIUBAIOTh HA IMYHITET 1 poO0oTYy iMyHHOI cuctemu. bezcymHiBHO, mepe-
Bar PerysipHUX (Di3MYHUX HABAHTA)XEHb 0Arato, TOMy BapTO BKJIIOYUTH CHCTEMATHYHI HAaBAaHTAXXEHHS Ta
CIIOPT Y CBO€ MOBCSK/ACHHE KUTTSL. CIIil 1aM’sTatH, WO Y pasi CepHO3HMX 3aXBOPIOBAHb [IEPE/| OYATKOM
(i3nIHOT AKTHBHOCTI HEOOXIIHO IPOKOHCYIIBTYBATHCS 3 JIIKAPEM.

Knwouosi cnosa: pyxoBa akTUBHICTb, (hi3HUHA MiATOTOBJIEHICTB, 30POB'S, 3aXBOPIOBAHHSL.

Wstep. Badania wskazuja, ze wysilek  wybraé zajecia grupowe lub indywidualne w fit-

fizyczny oraz ruch jest doskonatg profilaktyka
chorob sercowo-naczyniowych. Sport dziata
roOwniez wspomagajaco w leczeniu schorzen
uktadu krazenia. Aktywnos¢ fizyczna jest pole-
cana w przypadku wigkszosci chorob uktadu
krazenia, do ktorych zalicza si¢ miedzy innymi
chorobe niedokrwienng serca, zaburzenia rytmu
serca, nadci$nienie tetnicze, niewydolnos$¢
serca, zespole Raynauda czy kardiomiopatiach.
Systematyczna aktywno$¢ sportowa poprawia
rowniez prace ukltadu oddechowego — zanika
zadyszka, poprawia si¢ kondycja oraz ogolna
wydajnos$¢ organizmu. Dzieki temu codzienne
czynnosci 1 obowiazki stajg si¢ mniej meczace,
a cafe cialo 1 umyst witalne oraz pelne energii.
Dodatkowo sport przyczynia si¢ to zmniejsze-
nia masy ciala — warto pamigta¢, ze nadwaga
oraz otyto$¢ sa czynnikami zle rokujacymi i
mogacymi poglebia¢ schorzenia uktadu kraze-
nia. Oczywiscie najlepszg forma sg ¢wiczenia
na zewnatrz, ale w okresach zimowych mozna
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ness klubie. Najlepiej w takim, w ktorym oprocz
pelnego zestawu urzadzen do treningu sitowego
1 wydolnosciowego dysponujg czescig spa lub
basenem, wstepnymi badaniami diagnostycz-
nymi jak profesjonalna analiza sktadu ciata,
badania wydolnosciowe a przede wszystkim
dobor programu treningowego. Kazdy wysitek
fizyczny korzystnie dziala rowniez na psychike
cztowieka oraz zapewnia dobry nastrdj. W trak-
cie uprawiania sportu wytwarzaja si¢ endorfiny,
ktore stymulujg prace calego organizmu. Dzigki
nim poprawia sie¢ koncentracja i praca mozgu,
a hormony i1 wydzielane substancje wspomagaja
zasypianie oraz niweluja skutki dziatania stresu.
Badania rowniez dowodza, ze osoby regularne
uprawiajace sport rzadziej chorujg na depresje
oraz nie doswiadczajg problemow z nastrojem —
sport stanowi swietny “or¢z” w walce z proble-
mami oraz trudnosciami i doskonale wspomaga
wyciszenie si¢ oraz procesy regeneracyjne [5;
12; 30].
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Aktywno$¢ ruchowa

Aktywno$¢ ruchowa jest nierozdzielnym
1 integralnym elementem zdrowia kazdego
czlowieka, a zarazem stanowi jedna z funda-
mentalnych potrzeb cztowieka, a szczegdlnie
rozwijajacych si¢ dzieci i mtodziezy. Pozwala
ona rowniez w skuteczny 1 fatwy sposob radzi¢
sobie ze stresem oraz zapewni¢ niezbedna czto-
wiekowi pogode¢ ducha, poprzez podniesienie
w obiegu krwi endorfiny- hormonu szczescia
[1; 15; 17].

Zgodnie z definicja przedstawiong przez
M. Tyszkowa [26] ,aktywno$¢ ruchowa to
wszelkie funkcjonowanie organizmu zaréwno
fizjologiczne, jak i psychiczne”. Z. Drozdowski
okreslil ja ,,jako catoksztatt zachowan i mozliwo-
$ci ruchowych ludzkiego organizmu zwigzany z
réznymi sposobami i formami przemieszczania
si¢ osobnika w przestrzeni badz tez przemiesz-
czania si¢ w stosunku do siebie roznych czegsci
ciata”. Autor wymienia pi¢¢ rodzajow aktywno-
sci ruchowej: zawodowa, rekreacyjna, samoob-
stugowa, rehabilitacyjng i sportowa [8].

Wedtug C.J. Carspersen aktywno$¢ fizyczna
,jest praca miesni charakteryzujaca si¢ ponad-
spoczynkowym wydatkiem energii [2]. Aktyw-
no$¢ fizyczna wedlug J. Drabik uznawana jest
za jeden z pozytywnych miernikéw zdrowia
czlowieka, zazwyczaj im wyzszy jej poziom,
tym lepsze zdrowie [7]. Jest determinantem roz-
woju sprawnosci 1 wydolnos$ci fizycznej, kto-
rych okre$lony poziom jest niezb¢dny do tego,
aby radzi¢ sobie w codziennym zyciu. W ostat-
nich latach mozna dostrzec zmian¢ w sposobie
myslenia o aktywnos$ci fizycznej 1 reorientacji
w podejmowaniu sprawnosci fizycznej. W Sta-
nach Zjednoczonych powstata koncepcja heal-
th-related fitness, w ktorej zwraca si¢ uwage na
komponenty sprawno$ci fizycznej zwigzane ze
zdrowiem. Wedtug E.T. Howleya i B.D. Franksa
celem sprawno$ci fizycznej jest pozytywne
zdrowie fizyczne, ktére warunkuje mate ryzyko
wystapienia probleméw zdrowotnych. Wedtug
najbardziej aktualnych trendow tak rozumiana
sprawnos¢ fizyczna ma by¢ zZrédlem i warun-
kiem satysfakcjonujagcego zycia, a nie tylko
celem samym w sobie — osiggnietym w dziataniu
ruchowym [10].

Ruch jest zasadniczym przejawem zycia i jed-
nocze$nie srodkiem do kompleksowego rozwoju
osobowosci. Cztowiek potrzebuje aktywnos$ci
ruchowej tak samo jak powietrza i pokarmu.
Odgrywa to szczeg6lnie wazna rol¢ u dzieci,
ktore znajduja si¢ w momencie intensywnego
rozwoju, rosni¢cia, doskonalenia oraz wzmac-
niania. W rozwoju dziecka ruch jest podstawo-
wym bodzZcem, dzigki ktéremu mtody organizm
poznaje otoczenie oraz opanowuje nowe umie-
jetnosci. Aktywnos$¢ ruchowa wptywa korzyst-
nie nie tylko na szereg wtasciwosci fizycznych,
ale takze adaptacyjnych, odpornosciowych oraz
na prawidlowy szlak proceséw metabolicznych
organizmu. W sferze psychicznej i spolecznej
wspomaga uzyskanie cech nieodzownych w
zyciu dorostego czlowieka, takich jak réwno-
waga emocjonalna, zdolno$¢ psychicznej ada-
ptacji do zmiennych warunkow czy odpornos¢
na stres. Ponadto ksztattuje poczucie zdyscy-
plinowania, odpowiedzialnosci 1 wytrwalo$ci
w pokonywaniu trudnos$ci. Aktywno$¢ ruchowa
spetnia cztery zasadnicze funkcje:

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

e Adaptacyjng — pozwala rozwinaé zdolno-
$ci zaadoptowania si¢ organizmu do zmienia-
jacych si¢ warunkéw takich jak: temperatura,
klimat, ci$nienie, wilgotno$¢, warunkéw mate-
rialnych 1 spotecznych, nauki, pracy czy trudno-
$ci zycia codziennego.

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

e Korekcyjng — jest stosowana jako terapia
u dzieci z wadami postawy, astma, otyloScig czy
wadami wrodzonymi [3; 4; 13].

Promocja zdrowia i profilaktyka zdrowia

Mimo niewatpliwego postepu medycyny
w ostatnich dziesigcioleciach, ktory to postegp
wyrazaé si¢ moze istotnym wydtuzeniem ludz-
kiego zycia, istniejg choroby, wobec ktorych
medycyna jest bezradna. Do szkodliwego stylu
zycia zalicza si¢ nieprawidtowe nawyki zywie-
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niowe, korzystanie z uzywek takich jak nikotyna
czy alkohol, brak aktywnosci ruchowej, czyli
tzw. ,,siedzacy tryb zycia” oraz ciagly pospiech
1 nadmierne obcigzenia psychoemocjonalne. Do
grupy tych chorob naleza: choroba wieficowa,
nadci$nienie tg¢tnicze, udary mozgu, cukrzyca,
choroba zwyrodnienia kregostupa, otytos¢ i inne.

Systematyczna aktywnos$¢ ruchowa w pro-
filaktyce wybranych jednostek chorobowych

Choroba niedokrwienna serca powstaje w
wyniku ujemnego bilansu energetycznego mie-
$nia sercowego. Zmienione miazdzycowo naczy-
nia wiencowe, dostarczaja znacznie mniej tlenu
w pordwnaniu z zapotrzebowaniem, co prowa-
dzi do niedotlenienia tkanek mig$nia sercowego.
Polacy wykazuja najwigkszy w Europie przy-
rost umieralno$ci z powodu choroby wiencowe;j,
Polki zajmuja drugie miejsce. W wielu obserwa-
cjach klinicznych 1 programach interwencyjnych
wykazano, ze zwalczanie czynnikow ryzyka
moze spowodowa¢ zahamowanie rozwoju miaz-
dzycy, a nawet czgSciowa regresje istniejacych
juz zmian. W sktad ogélnych i szczegotowych
zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
dotyczacych profilaktyki choroby niedokrwien-
nej serca wchodza:

* systematyczna kontrola ci$nienia tetni-
czego krwi,

* zwalczanie palenia tytoniu,

* propagowanie zasad racjonalnego zywienia,

* systematyczna kontrola masy ciata,

» zwigkszanie aktywnosci fizycznej [25; 27;
28].

Systematyczna aktywnos$¢ ruchowa w pre-
wencji choroby niedokrwiennej serca

Badania wskazuja, ze wysilek fizyczny oraz
ruch jest doskonala profilaktyka chordb serco-
wo-naczyniowych. Sport dziala rowniez wspo-
magajaco w leczeniu schorzen ukladu krazenia.
Aktywnos¢ fizyczna jest polecana w przypadku
wiekszosci choréb uktadu krazenia, do kto-
rych zalicza si¢ migdzy innymi chorob¢ nie-
dokrwienng serca, zaburzenia rytmu serca, nad-
ci$nienie tetnicze, niewydolnos$¢ serca, zespole
Raynauda czy kardiomiopatiach. Decyzje o
rozpoczeciu aktywnosci fizycznej oraz jej dopa-
sowaniu do potrzeb danego pacjenta powinien
podejmowaé lekarz prowadzacy na podsta-
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wie oceny ogolnego stanu zdrowia, czynnikow
ryzyka, wydolno$ci organizmu oraz wiedzy na
temat schorzenia jakie wystepuje u pacjenta [14;
23; 30].

Wysilek fizyczny z jednej strony wywotuje
korzystne zmiany fizjologiczne w czynnoS$ci
uktadu krazenia, z drugiej strony redukuje badz
wplywa modyfikujaco na czynniki zagrozenia
choroby niedokrwiennej serca. Do najbardziej
pozadanych w prewencji pierwotnej i wtornej
choroby niedokrwiennej serca, kardioprotekcyj-
nych efektéw systematycznej aktywnosci rucho-
wej naleza:

* zmniejszenie czgsto$ci skurczOw serca w
spoczynku 1 w czasie submaksymalnych obcig-
zen,

» wydtuzanie okresu rozkurczu serca,

* obnizenie ci$nienia t¢tniczego krwi w czasie
submaksymalnych wysitkow,

 zmniejszenie kurczliwosci serca,

* obnizenie uwalniania katecholamin w czasie
wysitku,

 wzrost stabilnosci elektrycznej serca (zapo-
bieganie zaburzeniom rytmu serca).

Intensywno$¢ ¢wiczen uzalezniona jest od
stanu zdrowia, wydolnos$ci fizycznej i1 toleran-
cji wysitku fizycznego. Zakladajac, Zze u osoby
¢wiczacej nie stwierdza si¢ istotnych prze-
ciwwskazan do wysitkow fizycznych, wydol-
no$¢ fizyczna jest $rednia, a tolerancja wysitku
dobra — to wysitki nalezy wykonywac¢ na pozio-
mie 60-85% maksymalnych mozliwoséci. Miarg
kontroli 1 intensywnosci wysitku bedzie najcze-
Sciej pomiar tetna. Najwyzsze warto$ci tetna w
czasie treningu nie powinny przekracza¢ warto-
sci 200 minus wiek osoby trenujacej. Dla 0s6b
rozpoczynajacych trening proponuje si¢ war-
to$¢ nizsza obliczong wedtug reguty Bauma tj.
170 minus wiek.

U o0s6b z nadci$nieniem tetniczym zaleca si¢
wysitki wytrzymato§ciowe, dynamiczne (marsz,
bieg, jazda na rowerze) oraz unikania ¢wiczen
statycznych (sitowych). Treningi powinny by¢
podejmowane regularnie 3-4 razy w tygodniu o
intensywnosci umiarkowanej, tj. takiej w cza-
sie, ktorej pacjent nie przekracza 60% swoich
mozliwos$ci. Zalecana pacjentowi intensywnos¢
¢wiczeh obliczana jest w czasie kwalifikacyj-
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Tabela nr 1

Wydatki energetyczne na rézne formy aktywnosci
w czasie 30 minut (wartoSci przecietne w kcal)

Marsz

-4 km/godz 20
-6km/godz 160
Bieg

-9 km/godz 300
-12 km/godz 345
-15 km/godz 390
.lil/(lil na rowerze

-10 km/godz 85
-20 km/godz 240
Wioslarstwo

-50 m/min 75
Plywanic

-zabka 50 m/min 340
-grzbiet 25 m/min 210
-kraul 50 m/min 420
-delfin 50 m/min 430

Pitka koszykowa 420
Pitka r¢czna 420
Pilka siatkowa 220
Pitka nozna 750
Tenis ziemny 240
Badminton 240
Tenis stolowy 160
Taniec towarzyski

-foxtrott 180

210
210

-walc wiedenski

-rumba

Zrédlo: Pawlikowski A. (2015). Pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na organizm czlowieka. SOSW, Torun.

nej proby wysitkowej. Pacjentowi wyznacza si¢
,limit” tetna (metoda Karvonena), przy ktérym
to warto$¢ ci$nienia, osiggane w czasie wysitku
sa dla niego bezpieczne. Z treningu powinien
by¢ zupelie wyeliminowany element wspolza-
wodnictwa. Pacjenta informuje si¢ o koniecz-
no$ci zaprzestania treningu przy stwierdzeniu
warto$ci  spoczynkowych cisnienia powyzej
160/105 mmHg. Rowniez obecno$¢ infekc;ji (sta-
now zapalnych) w organizmie jest przeciwwska-
zaniem do kontynuowania ¢wiczen [22; 24; 29].

Aktywnos$¢ ruchowa w prewencji otylosci

Zmniejszanie nadmiernej zawartosci thusz-
czowej tylko za pomoca zwickszenia wydatku
energetycznego przeznaczonego na  prace
fizyczng jest mato skuteczne. Dla przyktadu spa-
lenie 1kg tkanki thuszczowej wymaga az 200 km
marszu badz 10 godzin intensywnych ¢éwiczen
fizycznych. A zatem zwigkszanie na tej dro-
dze wydatku energetycznego bedzie posiadato
tylko znaczenie pomocnice. Natomiast wyka-
zano, ze C¢wiczenia fizyczne korzystnie regu-
luja wystepujace czesto w otytosci zaburzenia
metaboliczne. Powoduja obnizanie si¢ poziomu

insuliny, poziomu lipidéw, z tkanka tluszczowa
staje si¢ bardziej wrazliwa na dzialanie czynni-
kéw  lipolitycznych. Poprawia si¢ ekonomiza-
cja czynno$ci uktadu krazenia wraz z poprawa
dolno$ci wysitkowej oraz obnizeniem ci$nienia
tetniczego krwi. Aby te efekty byty trwate ¢wi-
czenia muszg by¢ wykonywane systematycznie.
Zalecajac aktywno$¢ ruchowa osobom otylym,
nalezy zdawacé sobie sprawe z faktu nadmier-
nych przecigzen narzadu ruchu tych oséb juz w
spoczynku. Otylo$¢ powoduje czesciej zmiany
zwyrodnieniowe w zakresie stawow i1 krego-
stupa. Jezeli chodzi o forme wysitku, to osobom
otylym poleca si¢ najczesciej jade na rowerze w
czasie, ktorej odcigzony jest odcinek ledzwiowy
oraz sporty wodne [6; 18; 20].

Systematyczna aktywno$¢ ruchowa w pre-
wencji zmian zwyrodnieniowych kregostupa

Istotne miejsce w prewencji zmian zwyrod-
nieniowych kregostupa zajmuje aktywnosé¢
ruchowa. Systematyczne wysitki fizyczne stoso-
wane przez cate zycie zapobiegaja niewtasciwym
procesom odnowy struktur stawu, zwiekszaja
ukrwienie i dozywienie stawow, wptywaja pobu-
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dzajaco na kaletki maziowe. Przyczyniaja si¢
one rowniez do spadku ci¢zaru ciata, jak 1 wpty-
waja na wieksza dbatos¢ o prawidtowa postawe.
Aktywnos¢ ruchowa jest rowniez jednym ze spo-
sobow prewencji wad postawy. Przyczynia si¢
ona do wzmocnienia uktadu mig$niowego nie-
zbednego do utrzymania sprawnosci krggostupa.
Dotyczy to szczeg6lnie mig$ni postawy lub anty-
grawitacyjnych. Zalecane formy ruchu w pre-
wencji zmian zwyrodnieniowych kregostupa, to
marsz, ptywanie (styl klasyczny), jazda na rowe-
rze, narciarstwo biegowe. Formy te powinny by¢
wzbogacone o ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie
brzucha i mig$nie w odcinku ledzwiowo-krzyzo-
wym kregostupa [11; 19].

Cel pracy i problem badawczy

Celem niniejszej pracy jest wskazanie, ze
systematyczna aktywno$¢ ruchowa odgrywa
istotny wplyw na organizm czlowieka, jak row-
niez wskazuje swoja role¢ w promocji zdrowia i
profilaktyce chorob.

Metoda badan i narzedzia badawcze

W badaniach wykorzystano metod¢ systema-
tycznej analizy literatury przedmiotu na podsta-
wie jej przegladu. Zastosowano technike¢ badaw-
czag w postaci analizy tresci. W opracowaniu
wykorzystano literature przedmiotu z zakresu
aktywnosci ruchowej oraz z profilaktyki zdro-
wotnej.

Analiza wynikow

Jak wida¢ z przedstawionego przegladu ana-
lizy literatury korzysci ptynace z regularnej 1
odpowiednio aktywnos$ci ruchowe;j jest najlep-
szym sposobem na popraw¢ 1 zachowanie zdro-
wia, dobrego samopoczucia a takze dtugowiecz-
nosci o ile jest odpowiednio dobrana do wieku
1 sprawnos$ci fizycznej. Dlatego powinnismy
juz od najmtodszych lat zaszczepia¢ u dzieci
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