Aktywnos¢ fizyczna — najbardziej powszechny lek dostepny bez recepty

Rekomendacje:

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) dla 0séb dorostych znajdujacych sie pomiedzy 18 a 64
rokiem zycia rekomenduje uprawianie aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
przez 150-300 minut tygodniowo lub aktywnosci o duzej intensywnosci przez 75-150 minut
tygodniowo. WHO rekomenduje ponadto, by 2 razy w tygodniu wykona¢ ¢wiczenia majgce
na celu wzmacnianie wszystkich gtdwnych grup miesni.

Natomiast osoby znajdujgce sie w wieku powyzej 65 lat powinny wykonywac éwiczenia
aerobowe o umiarkowanej intensywnosci przez 150-300 minut tygodniowo lub co najmniej
przez 75-150 minut wykonywac éwiczenia o duzej intensywnosci. Osoby starsze powinny
wykonywac éwiczenia o réznym stopniu natezenia przy czym ¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie powinny by¢ wykonywane 3 razy w tygodniu i wiece;.

Osoby z niepetnosprawnosciami takze powinny uprawia¢ aktywnos¢ fizyczng dostosowang
do ich mozliwosci i potrzeb. Zaréwno osoby po 65 roku zycia jak i dorosli niepetnosprawni
powinni uprzednio mie¢ indywidualnie dobrany zakres mozliwosci w tym zakresie przez
lekarza.

Korzysci:

Jest ich wiele. U osdb dorostych przyktadem korzysci wynikajacych z podejmowania
regularnej aktywnosci fizycznej moze byc¢:

e Zmniejszone ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego, pogorszenia parametréw
krwi a dalej chordéb sercowo naczyniowych, metabolicznych, zaburzeh hormonalnych,
przedwczesnego zgonu

e Zmniejszone ryzyko zachorowania na nowotwory, np. pecherza moczowego, sutka,
przetyku, okreznicy czy zotgdka

e Poprawa samopoczucia, a dalej zmniejszone ryzyko wystgpienia, postepowania lub
nawrotu niektdrych zaburzen psychicznych

e Utrzymanie prawidtowej masy ciata, redukcja nadmiernej masy ciata czy rozrost
tkanki miesniowej.

U osdb starszych dodatkowo korzystne moze okazac sie m.in.:

e Zwiekszenie sprawnosci ruchowej

e Utrzymanie odpowiedniej gestosci kosci

e Lepsze utrzymywanie rGwnowagi

e 7Zmniejszone ryzyko utraty tkanki miesniowe;j.



Jak zaczaé:

Czesto spacery bywajg niedoceniang formg aktywnosci fizycznej, a w kontakcie z naturg
moga stanowi¢ dobrg okazje do odpoczynku. Jezeli warunki na zewnatrz nie sprzyjaja ku
temu, by poj$é na spacer mozna wykorzystaé to co jest dostepne w domu, np. kilka razy
przejsé sie po schodach, wykorzysta¢ domowg bieznie czy rowerek stacjonarny, skorzystac z
programow treningowych dostepnych w Internecie. Przed podjeciem aktywnosci fizycznej
warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta, by indywidualnie dobrac dla siebie optymalny
rodzaj ¢wiczen.

Jezeli realizacja rekomendowanego czasu poswieconego na uprawianie aktywnosci fizycznej
nie jest mozliwa warto zaczag¢ metodg matych krokdéw na poczatku poswiecajgc chocby
kwadrans na ruch.

Rola spontanicznej aktywnosci fizycznej:

Spontaniczna aktywnosc fizyczna (NEAT) jest wydatkiem energetycznym, ktéry dotyczy
wszystkich czynnosci wykonywanych w zyciu codziennym poza snem, jedzeniem i
zaplanowang aktywnoscig fizyczna, ktéra powinno sie wykonywaé w ramach powyzszych
rekomendacji.

Przyktady czynnosci zaliczanych do NEAT:

e Stanie

e Pisanie

e Sprzatanie
e Gotowanie.

Ta nieplanowana codzienna aktywno$é moze mie¢ réwniez korzystny wptyw na nasze
zdrowie i jak sie okazuje tatwiej jest wykonywac wiasnie tg aktywnos¢ niz taka zaplanowana.
Dlatego warto jak najmniej czasu spedzac w pozycji siedzgcej przed ekranem telewizora czy
komputera. Im wiecej NEAT tym wiecej korzysci zdrowotnych zwtaszcza dla tych osob,
ktdérych zaplanowana aktywnos¢ fizyczna z réznych wzgleddw jest ograniczona.
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