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Cwicz -
regularnie,

Staraj sie aby przerwa miedzy
podejmowaniem kolejnych aktywnosci
typu wytrzymato$ciowego nie byta
wieksza niz 2 dni. Wykorzystasz wtedy
pozytywne powysitkowe zmiany
adaptacyjne organizmu i sukcesywnie
zwiekszysz wydolno$é fizyczna.

bez wzgledu
na pore
roku

00%

@—) Wybieraj te formy aktywnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnos¢.

@-} Korzystaj z okazji do testowania réznych form aktywnego wypoczynku,
tak zeby odnalez¢ te, ktore rzeczywiscie sprawiaja Ci radosé.

6—) Im bardziej ,,zaprzyjaznisz” sie z wybranymi formami aktywno$ci,
tym czesSciej znajdziesz czas na ich podejmowanie i mniej wyméwek
do ich pomijania.

9> Jezeli to mozliwe korzystaj z porad wyspecjalizowanej kadry instruktorskiej:

dobierze najbardziej optymalne parametry
oraz formy aktywnosci fizycznej,

pokaze Ci prawidtowy spos6b wykonywania
rekomendowanych éwiczen fizycznych.

6—) aktywno$¢ fizyczna zwieksza efektywnosé leczenia wiekszosci choréb przewlektych,
@-} wysitek fizyczny o charakterze aerobowym normalizuje ci$nienie tetnicze krwi,

6—) systematyczne éwiczenia fizyczne prowadza do zahamowania rozwoju zmian
miazdzycowych,

6—) aktywno$é fizyczna normalizuje poziom glukozy we krwi,

@—) regularne éwiczenia fizyczne oprécz redukeji nadmiernej masy ciata, prowadza
do poprawy postawy ciata, ktdra jest przyczyna licznych dolegliwosci bélowych.
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Zalecenia aktywnosci fizycznej
dla osdb przewlekle chorych




Prozdrowotna aktywnosé fizyczna dla oséb przewlekle chorych

Minimum

® "
75 min/tydzieh

Optimum

éwiczenia aerobowe

150 min/tydzien
umiarkowanej

intensywnej
aktywnosci fizycznej

co najmniej 2 razy w tygodniu
' éwiczenia ksztattujgce gibko$¢é i mobilno$

300 min/tydzien
umiarkowanej
lub
150 min/tydzien
intensywnej
aktywnosci fizycznej

co najmniej 2 razy w tygodniu
éwiczenia sitowe duzych grup miesniowych

Choroba przewlekta nie jest
przeciwwskazaniem

do podejmowania aktywnosci
fizycznej - wrecz przeciwnie!
Unikanie wysitku

fizycznego przez osoby
przewlekle chore prowadzi
czesto do efektu

»btednego kota”.
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Jak spetniaé rekomendacje prozdrowotnej aktywnosci fizycznej \ o

A7 Skonsultuj sie z prowadzacym Cie lekarzem specjalistg i przestrzegaj
6 () jego zalecen w zakresie podejmowania aktywnosci fizycznej:
\!

=> zapytaj o ewentualne => popro$ o mozliwosé => popro$ o wypisanie
przeciwwskazania lekar- wykonania testéw zaswiadczenia o braku
skie do wykonywania wysitkowych zeby przeciwwskazar lekar-
wysitkéw fizycznych, wykluczyé czynniki skich do uczestnictwa
zwiekszajgce ryzyko w interesujacych Cie
zdrowotne, formach aktywnosci.

> Dostosuj intensywnos¢ aktywnosci do aktualnych mozliwosci
6 % psychofizycznych Twojego organizmu oraz stanu zaawansowania choroby.
\ Zacznij od lzejszych wysitkéw i stopniowo zwiekszaj ich obcigzenie.
Pamietaj, ze najbardziej korzystna dla zdrowia jest aktywnosé fizyczna
o intensywnos$ci umiarkowanej i wysokiej.

Skala subiektywnego odczucia ciezkosci wysitku

bardzo lekka lekka umiarkowana intensywna bardzo intensywna

Brak
zmeczenia
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zalecana intensywnosé

\ aktywnosci fizycznej

-

Systematycznie zwiekszaj czas trwania jednorazowej aktywnosci fizycznej,

—>
X dazac do wartosci optymalnych.
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