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Kazdy z niecierpliwoscig wyczekuje dobrej pogody, ktéra ze spedza-
niem czasu na swiezym powietrzu, sprzyja aktywnosci fizycznej. Ruch
ma przynosi¢ odprezenie i przyjemnosc. Jesli jest sie zdrowym, mozna
samodzielnie przygotowac zestaw zajec¢ rekreacyjnych. Warto jednak
pamieta¢, ze podjecie wspodtpracy z instruktorem zwieksza bezpieczen-
stwo wykonywania ¢wiczen. Na zdrowie cztowieka wptywa wiele czynni-
kow. Sposrdd nich najwiekszg site oddziatywania posiadajg zachowania
zdrowotne [5]. Przypisuje sie im ponad 50 % wptywu na stan zdrowia.
Do zachowan zdrowotnych zalicza sie: aktywnos$¢ ruchowg, sposéb od-
zywiania, sposéb radzenia sobie ze stresem. Systematyczna aktywnos¢
ruchowa zajmuje wazne miejsce wsrod czynnikdw o udowodnionym,
korzystnym wptywie na zdrowie. Wykazano jej znaczenie w obszarach
promocji zdrowia, zapobieganiu przewleklym chorobom, jak réwniez we
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wspomaganiu ich leczenia. Jest to zachowanie nie wymagajace duzych
naktadéw finansowych, proste w zastosowaniu i nie niosgce dziatan
ubocznych i powiktan [8]. Aktywnos¢ ruchowa jest jednym z najbardziej
efektywnych ekonomicznie sposobdéw umocnienia badz poprawy zdro-
wia. Przyjmuje sie, ze udziat w systematycznej aktywnosci ruchowej jest
obowigzkiem kazdego cztowieka wobec wtasnego zdrowia. Skutecznie za-
pobiega on chorobom uktadu krazenia: chorobie wiencowej, nadcisnieniu
tetniczemu, chorobom metabolicznym: otytosci, cukrzycy, zaburzeniom
lipidowym oraz chorobom narzgdu ruchu: chorobie zwyrodnieniowej,
osteoporozie, wadom postawy ciata [2]. Trzeba pamietac o tym, ze moz-
liwe formy aktywnosci fizycznej zaleza od cech indywidualnych: wieku,
stanu kosci czy chordb. Niemniej jest ona potrzebna w kazdym okresie
zycia, zwtaszcza w wieku dorastania, kiedy wptywa na modelowanie
i zmiany adaptacyjne kosci. U dorostych zwieksza gesto$¢ mineralng
kosci. Z kolei u 0s6b starszych zanik miesni powoduje obnizenie stymu-
lacji mechanicznej kosci i prowadzi do ich wadliwego funkcjonowania,
a w konsekwencji do mikrourazéw i ztaman. Stad podejmowanie odpo-
wiednio dobranych form aktywnosci ruchowej rowniez jest wskazane [6].

Niewatpliwie, zalet regularnej aktywnosci fizycznej jest wiele, dlatego
tez warto wigczyc¢ systematyczny wysiteki sport do swojej codzienno-
$ci. Nalezy mie¢ na uwadze, ze w przypadku stwierdzenia powaznych
schorzen przed podjeciem aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowac sie
z lekarzem prowadzgcym. Badania wskazujg, ze wysitek fizyczny oraz
ruch jest doskonatg profilaktyka choréb sercowo-naczyniowych. Sport
dziata réwniez wspomagajaco w leczeniu schorzen uktadu krazenia [9].
Aktywnosc fizyczna jest polecana w przypadku wiekszosci choréb uktadu
krgzenia, do ktérych zalicza sie miedzy innymi chorobe niedokrwienng
serca, zaburzenia rytmu serca, nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ serca,
zespole Raynauda czy kardiomiopatiach [3]. Systematyczna aktywnos$¢
sportowa poprawia rowniez prace uktadu oddechowego - zanika za-
dyszka, poprawia sie kondycja oraz ogélna wydajnos¢ organizmu. Dzieki
temu codzienne czynnosci i obowigzki stajg sie mniej meczace, a cate
ciato i umyst witalne oraz petne energii. Dodatkowo sport przyczynia sie
do zmniejszenia masy ciata - warto pamieta¢, ze nadwaga oraz otytos¢
sg czynnikami Zle rokujgcymi i moggcymi pogtebia¢ schorzenia uktadu
krgzenia [7].
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Oczywiscie najlepszg formga sg ¢wiczenia na zewnatrz, ale w okresach
zimowych mozna wybra¢ zajecia grupowe lub indywidualne w fitness
klubie. Najlepiej w takim, w ktérym oprécz petnego zestawu urzadzen
do treningu sitowego i wydolnosciowego dysponujg czescig spa lub
basenem, wstepnymi badaniami diagnostycznymi jak profesjonalna
analiza sktadu ciata, badania wydolnosciowe, a przede wszystkim dobér
programu treningowego [4]. Kazdy wysitek fizyczny korzystnie dziata
réowniez na psychike cztowieka oraz zapewnia dobry nastréj. W trakcie
uprawiania sportu wytwarzajg sie endorfiny, ktére stymulujg prace ca-
tego organizmu. Dzieki nim poprawia sie koncentracja i praca mozgu,
a hormony i wydzielane substancje wspomagajg zasypianie oraz niwelujg
skutki dziatania stresu. Badania rowniez dowodzg, ze osoby regularnie
uprawiajgce sport rzadziej chorujg na depresje oraz nie doswiadczajg
problemdw z nastrojem - sport stanowi Swietny “orez” w walce z pro-
blemami oraz trudnosciami i doskonale wspomaga wyciszenie sie oraz
procesy regeneracyjne [1].
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