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Korzysci ptyngce z ¢wiczen

Wprowadzenie

Celem tego podrecznika jest

przedstawienie gtéwnych korzy$ci
ptyngcych z  wigczenia regularnych
¢wiczeh i aktywnosci fizycznej do
codziennej lub  tygodniowej rutyny.
Mozemy by¢ swiadomi korzysci ptyngcych
z C¢wiczeh fizycznych, na przykiad w
przypadku utraty wagi, ale istniejg inne
korzysci, ktére poczgtkowo mogag by¢ mniej
oczywiste. Za pomocg tego podrecznika i
zasobow cyfrowych chcemy nakresli¢
jedne z najsilniejszych  argumentow
przemawiajgcych za witgczeniem cwiczen
w swojg rutyne oraz za zacheceniem
cztonkéw lokalnej sieci opieki zdrowotnej
do regularniejszych ¢wiczen. Pomysl, o ile
zdrowsza bytaby twoja spotecznosé, gdyby

¢wiczenia byly regularnym nawykiem!

Korzysci ptynace z éwiczen

Podczas gdy wiele czynnikéw, takich jak
wiek, ptec, styl zycia, historia rodziny itp.
moze mie¢ wplyw na nasze ogolne
zdrowie, zaden z tych czynnikow nie ma
znaczenia, jesli chodzi o c¢wiczenia
fizyczne. Niezaleznie od tego, ile masz lat,
jak mato ¢wiczysz, czy jeste$ mezczyzna,
czy kobieta, jesli zaczniesz <Ewiczyé
regularnie, skorzystasz z nastepujgcych

korzysci:

o Mnigj stresu:

Czy widziates kiedy$ tych zapracowanych
profesjonalistéw, ktérzy o 19:00 rano lub
19:00 rano rozbijajg bebechy na sitowni?
Cwicza, zeby sie rozstresowaé! Cwiczenie
jest doskonatym sposobem na odciecie sie
od presji zycia codziennego. Zanurzanie
sie w ¢wiczeniach na sesje czasowag
kazdego dnia lub kilka razy w tygodniu
moze by¢ tylko rzecza, ktdrej potrzebujesz,
aby zlagodzi¢ stres z Twojego zycia.
¢ Wzmacnia kosci i miesnie:
Cwiczenie odgrywa kluczowg role w
budowaniu i utrzymywaniu silnych i
zdrowych mieéni i kosci. Wraz z wiekiem
ludzie tracg mase i funkcje miesni, co moze
prowadzi¢c do urazéw itp. Regularna
aktywnosc¢ fizyczna jest niezbedna do
zmniejszenia utraty miesni i utrzymania sity
z wiekiem. Cwiczenie pomaga réwniez
budowaé¢ gestos¢ kosci, gdy jestes
miodszy, a takze pomaga zapobiegaé
osteoporozie w pozniejszym okresie zycia.
Wykazano, 2ze ¢éwiczenia o duzym
oddziatywaniu, takie jak gimnastyka lub
bieganie, Ilub sporty o dziwnym
oddziatywaniu, takie jak pitka nozna i
koszykéwka, promujg wyzszg gestosé
kosci niz sporty niemajgce wptywu, takie
jak ptywanie i jazda na rowerze.
¢ Pomaga nam sie zrelaksowaé:

Aktywnos¢ fizyczna stymuluje rézne
substancje chemiczne w mozgu, ktére
mogg sprawi¢, ze poczujesz sie
szczes$liwszy, bardziej zrelaksowany i

mniej niespokojny. Podczas ¢wiczen nasze
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ciata uwalniajg endorfiny, ktore sa
naturalnymi  wzmacniaczami  nastroju.
Endorfiny odgrywajg role w naturalnym
systemie nagréd mézgu. Te "dobre"
chemikalia uwalniane po ¢éwiczeniach
mogg pomoc nam poczuc sie bardziej
zrelaksowani.

e Utrata masy ciata i zarzgdzanie:
Cwiczenie jest niezbednym elementem
utrzymania zdrowej wagi. Ludzie, ktérzy
regularnie ¢wiczg majg zwykle nizsze BMI
niz ci, ktérzy prowadzg siedzacy tryb zycia.
Chociaz ¢wiczenia fizyczne mogg byé
dobrym impulsem dla oséb pragnacych
schudnag, moga by¢é réwniez
wykorzystywane do regulowania spozycia
kalorii i spalania, tak aby ludzie mogli
utrzymaé zdrowg wage. Cwiczenie moze
pomoc zapobiec nadmiernemu
przybieraniu na wadze lub poméc w
utrzymaniu utraty wagi. Kiedy angazujesz
sie w aktywnos¢ fizyczng, spalasz kalorie.
Im bardziej intensywna aktywno$¢, tym
wiecej kalorii spalasz.

o Poprawia stan zdrowia serca:
Niezaleznie od wagi ciata lub historii
zdrowia, niezaleznie od tego, czy martwisz
sie o chorobe serca lub cholesterol, na
przyktad, regularne ¢éwiczenia poprawiajg
Twoje zdrowie serca! Jak? Aktywnosé
zwieksza poziom cholesterolu lipoprotein o
wysokiej gestosci (HDL), "dobrego"
cholesterolu i zmniejsza niezdrowe
trojglicerydy. Oznacza to, ze ¢Ewiczenia
pomagajg utrzymac ptynnosé przeptywu
krwi, co zmniejsza ryzyko wystgpienia

choréb uktadu krgzenia.

e Zmniejsza ryzyko wystgpienia
innych chordb i dolegliwos$ci:

pomagajg

zapobiegaC lub radzi¢ sobie z wieloma

Regularne ¢wiczenia
problemami zdrowotnymi i obawami, w
tym:

- Udar

- Zespot metaboliczny

- Woysokie ci$nienie krwi

- Cukrzyca typu 2

- Depresja

- Lek

- Wiele rodzajow nowotworow

- Zapalenie stawéw

- Upadki (powodujgce obrazenia)

e Wspiera lepszy sen:
Jesli zmagasz sig, aby zasnaé w nocy, jesli
okaze sie, ze nie $pisz z wyscigami mysli,
jednym z rozwigzan moze by¢ wigczenie
wiekszej ilosci éwiczen w swojg rutyne.
Regularna aktywnos$¢ fizyczna moze
pomoc Ci szybciej zasnaé, lepiej zasnac i

pogtebi¢ sen.

Rozpoczecie pracy

Zatem teraz, gdy znamy wszystkie korzysci
ptyngce z ¢wiczen, kolejnym pytaniem jest:
od czego i od czego zaczniemy? Podczas
gdy regularne sesje na sitowni lub na
zajeciach fitness sg $wietne, znalezienie 1-
2 godzin dziennie w celu uwzglednienia tej
ilosci éwiczen moze nie zawsze byé¢
wykonalne. Nie martw sie i pamietaj -
kazde Ccwiczenie jest lepsze niz brak

¢wiczen! Aby czerpaé korzysci z éwiczen,
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po prostu badz bardziej aktywny przez caty
dzien - wejdz po schodach zamiast windy,
idZ do sklepu zamiast prowadzi¢
samochod, wykonuj prace domowe z
wigkszg energig niz zwykle - zmiany nie
muszg by¢ drastyczne, ale konsekwencja
jest kluczowa! Korzysci ptyngce z
regularnych ¢wiczen bedg odczuwalne
tylko wtedy, gdy ¢éwiczenia sg regularne!
Tak wiec, wypracowac plan ¢wiczen, ktéry
tatwo miesci sie w codziennej i tygodniowe;j
rutynie, a nastepnie zobowigza¢ sie do

niego.

lle éwiczen?

StwierdziliSmy, Zze regularne c¢wiczenia
muszg by¢ regularne, ale jak regularne sg
"regularne"? Odpowiedz brzmi: Srednio
dorosli i mate dzieci muszg ¢éwiczy¢ 30
minut dziennie, mtodziez i nastolatki
potrzebujg 60 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej dziennie. Oficjalne

wytyczne organdéw ds. zdrowia zalecaja:

- Co najmniej 150 minut w tygodniu
umiarkowanej aktywnosci tlenowe;j
lub 75 minut w tygodniu energicznej
aktywnosci tlenowej lub potgczenie
umiarkowanej i energiczne;j

aktywnosci.

Wytyczne sugerujg, ze ¢wiczenie to nalezy

roztozy¢ na caty tydzien.

Przyktady obejmujg bieganie, chodzenie
lub ptywanie. Nawet niewielkie iloSci

aktywnosci fizycznej sg pomocne, a

skumulowana aktywnos¢ w ciggu dnia

dodaje sie do korzysci zdrowotnych.

- Cwiczenia sitowe dla wszystkich
gtéwnych grup miesniowych co

najmniej dwa razy w tygodniu.

Przyktadem moze by¢é podnoszenie
wolnych ciezaréw, uzywanie maszyn do
wazenia lub  wykonywanie ¢éwiczen

sitowych.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik  przedstawia  kilka
wstepnych informacji na temat korzysci
ptyngcych z regularnych ¢wiczeh dla
naszego zdrowia. Aby skorzysta¢ z tego
zasobu w grupie lokalnej, zalecamy, aby$
najpierw zagrat krotki wyktad wideo, a
nastepnie poprowadzit dyskusje grupowag
na temat korzysci ptyngcych z éwiczen i
tego, ile ¢wiczen kazdy powinien

wykonywac.

Do niniejszego podrecznika dotgczona jest
réwniez krotka prezentacja PowerPoint,
ktéra moze by¢ wykorzystana wraz z
lokalng siecig opieki zdrowotnej w celu

wprowadzenia korzysci ptyngcych z

regularnych cwiczenh. Niniejsza
prezentacja zawiera podstawowe
informacje = zawarte ~w  niniejszym

podreczniku. Skorzystaj z prezentacji, aby
porozmawiac z cztonkami lokalnej grupy na
temat ich rutynowych ¢éwiczen, tego, czy

byli oni $wiadomi korzysci ptyngcych z
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regularnych ¢wiczen i w jaki sposéb
mogliby wigczyé je do swoich rutynowych

zajed.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z czionkami grupy
zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat ¢wiczen wykonywanych
przez osoby z grupy. Aby rozpoczgé
dyskusje, zadaj grupie nastepujgce
pytania:
- Gdzie jestescie swiadomi korzysci
ptynacych z regularnych éwiczen?
- Jak czesto ¢wiczysz?
- Jakimi ¢wiczeniami sie zajmujesz?
Po tej dyskusji, popros wszystkich
czionkow grupy, aby pracowali
samodzielnie lub w matych grupach, aby
zastanowili sie, w jaki sposéb mogliby
wigczy¢ wymagane 150 minut ¢wiczen do
swoichtygodniowych procedur. W tym celu
mogg wymieni¢ typ ¢wiczen, ktorymi sie
cieszg, a nastepnie zrobi¢ tygodniowy
planner, aby pasowat do tego, kiedy moga
¢wiczy€. Sg oni proszeni o przestrzeganie
tego planu przez jeden tydzieh i powrét do
nastepnej sesji i podzielenie sie swoimi

doswiadczeniami.
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