Zaktywizuj swoj dzien .,

Ministerstwo AW/ . o
. . Akademia Wychowania Fizycznego
Aktywno$¢ fizyczna to nie tylko zaplanowane éwiczenia fizyczne, to kazdy Sportu i TurystyKki im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
ruch ciata, w ktérym wydatkowana energia jest wyzsza niz w chwili odpoczynku.

Mozesz zatem zwiekszy¢ aktywno$é wykonujac codzienne czynnosci.
Na przyktad:

> w domu i ogrodzie - pilnuj techniki i ergonomii wykonywanych czynnosci,

N 3

—> przemieszczajac sie - badz aktywny fizycznie,

W EY

fw> w pracy - wykorzystuj kazda wolng chwile nawet na proste ¢wiczenia,

AT 4.

fw> w czasie wolnym - podejmuj ulubione formy aktywnosci fizycznej.
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i Szczegébtowe zalecenia znajduja sie na ulotkach skierowanych do okreslonych grup docelowych.

Prozdrowotna
aktywnosé fizyczna




Korzysci z regularnej aktywnosci fizycznej

Poprawa samopoczucia

Poprawa koncentracji, Q{}
zmniejszone ryzyko Q@'

depres;ji

Utrzymanie a

prawidtowej
masy ciata

Zmniejszone
ryzyko choréb
przewlektych

Poprawa funkcjonowania

uktadu pokarmowego //i\\
Zwiekszenie gestosci kosci, M
zmniejszone ryzyko ztaman

Typy aktywnosci fizycznej

Cwiczenia aerobowe usprawniaja uktad
krazeniowo-oddechowy i poprawiajg wydolno$é.

AHK K

Cwiczenia sitowe z obcigzeniem zewnetrznym
lub wtasnego ciata zwiekszaja site i mase mi

| Y

Cwiczenia rozciagajace, rozluzniajace i rownowazne
zwiekszajg zakres ruchu, stabilno$é ciata i balans
miesniowy, zapobiegaja dolegliwo$ciom bélowym
narzadu ruchu.

e and

rr Poprawa sprawnosci
uktadu krazenia,
\\Q zwiekszenie wydolnosci

Poprawa
parametréw
oddechowych

Zwigkszenie sity
i masy migsniowej,
poprawa sprawnosci
funkcjonalnej

‘ Zwigkszenie zakresu ruchéw,
'\k_ poprawa funkcjonowania

stawéw

...i wiele innych

Intensywno$é aktywnosci fizycznej

r_ Minimum Optimum ﬂ

przyspieszenie oddechu, pracy serca,
pocenie sig, odczucie ciepta

nieznaczne znaczne
w samoocenie ciezko$ci wysitku 1-10
5-6 7-8

mozliwo$é méwienia w trakcie aktywnosci

tak nie
przyktady aktywnosci
jogging bieg
taniec (>6,4 km/h
ptywanie <9 min/km)

jazda na rowerze kolarstwo gérskie
Nordic Walking trening interwatowy
gry zespotowe

L aquafitness _J

Ile aktywnosci potrzebujesz dla zdrowia

60 min
co najmniej
umiarkowanej

l aktywnosci
* codziennie
co najmniej 2 razy w tygodniu

150 min
éwiczenia sitowe i zwiekszajgce gibkosé

umiarkowanej
-

lub 75 min
intensywnej
aktywnos$ci
> ke (-
.
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w tygodniu
depresja "
béle plecow
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ponad 80% oséb dorostych jest niewystarczajgco aktywnych fizycznie,

90% zgonéw w Polsce spowodowanych jest chorobami przewlektymi, ktére sg skutkiem
przede wszystkim niewtasciwego stylu zycia, w tym niewystarczajacej aktywnosci fizycznej,

na 7 czynnikéw ryzyka przedwczesnych zgonéw, az 6 jest zwigzana z aktywnoscig fizyczng
i zywieniem,

szacuje sie, ze zwiekszenie aktywno$ci fizycznej mogtoby przyczynié sie do redukcji
3,2 mln zgonéw rocznie na $wiecie,

Europejczycy spedzajg od 2,5 do 8,5 godzin dziennie siedzac.



