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Wprowadzenie

Ten krétki podrecznik zawiera dodatkowe informacje na temat znaczenia aktywnosci
fizycznej w réznych grupach wiekowych oraz korzysci ptynacych z éwiczeh fizycznych w
odpowiedni sposéb w réznych okresach zycia.

Podrecznik ten bedzie przydatny w promowaniu pozytywnego zdrowia psychicznego wsréd
cztonkow lokalnej sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu tego podrecznika bedziesz
wiedziat, jak wybra¢ najlepszy rodzaj ¢wiczen dla swojego wieku.

Niewazne w jakim jeste§ wieku, jest to odpowiedni wiek, aby rozpoczgé

Nigdy nie jest za wczesnie lub za pozno, aby zaczaé dba¢ o swoje zdrowie, a bycie
aktywnym fizycznie jest jednym z najlepszych sposobow zapobiegania wielu chorobom i
pozostawa¢ w dobrym zdrowiu i kondyc;ji.

Wraz z rozwojem technologicznym ludzie stali sie bardziej leniwi. W dzisiejszych czasach
mamy staty dostep do kazdej potrzebnej nam informacji i r6znego rodzaju rozrywki - bez
koniecznosci wychodzenia z domu. Dzieci i mtodziez spedzajg coraz wiecej czasu siedzac,
zamiast biegaé, bawic¢ sie i tgczy¢ sity w zorganizowane gry. Dorosli zyjg szybciej i bardziej
zajeci zyciem niz jeszcze nie tak dawno temu, a préba pogodzenia pracy z domem nie
zawsze znajduje czas, by zadbac o siebie. Jesli chodzi o czestotliwos¢ wykonywania jakiejs
aktywnosci fizycznej, jedyng pozytywng tendencje mozna obecnie zaobserwowac¢ wsrod
0so6b starszych.

Musimy sie duzo porusza¢ w kazdym wieku. Dzieci muszg korzysta¢ z ogromnej ilosci
energii, jakg majg naturalnie, bedgc aktywne fizycznie. Ma to kluczowe znaczenie dla ich
rozwoju. Mtodzi ludzie, ktérzy zmagajg sie z wieloma problemami, takimi jak posiadanie
przyjaciét, znalezienie partnera, dotarcie do dobrego uniwersytetu, znalezienie dobrze
ptatnej pracy i uzyskanie ich zycia razem w ogodle, potrzebujg ¢wiczen, aby przezy¢ stres i
zminimalizowac¢ ryzyko depresji. Dorosli muszg trenowac, aby dtuzej zachowac site, zdrowie
i dobrg kondycje, a gdy sie zestarzeja, majg mniej probleméw zdrowotnych. Starsi ludzie
muszg ¢wiczy¢, aby mogli zachowac prostg postawe i pozosta¢ w dobrym zdrowiu.

Nawet jesli trening przez cate zycie przynidstby najlepsze rezultaty, nigdy nie jest za p6zno
na rozpoczecie regularnych ¢wiczen. Poprawi to twojg odpornos¢ i stan zdrowia, a takze
stan psychiczny.

Aktywno$¢ fizyczna dzieci



Dzieci sg bardziej energiczne niz dorosli z natury, a czeste aktywnosci fizyczne, takie jak
bieganie, skoki, taniec itp. sg kluczowe dla ich prawidtowego, fizycznego i psychicznego
rozwoju.

Z jednej strony, dzieci, bedagc bardzo energiczne i ciekawe, poruszajg sie i duzo sie bawig
bez potrzeby przypominania im o tym. Z drugiej strony, w dzisiejszych czasach dzieci maja
tendencje do spedzania coraz wiecej czasu siedzgc lub lezgc i patrzac na ekrany swoich
telefonow, tabletéw lub notebookdw.

Aby dobrze sie rozwija¢ i zachowaé zdrowie, potrzebujg co najmniej jednej godziny
aktywnosci fizycznej na dzien, a to mozna tatwo zrobi¢ tylko grajgc lub wykonujgc obowigzki.
Najlepszg rzecza, jakg rodzic moze zrobi¢, aby poprawi¢ odpornos¢ i ogélny stan zdrowia
dziecka, wzmocni¢ kosci i miesnie dziecka, poprawi¢ pamie¢ i ogodlne funkcjonowanie
mozgu, zapobiec otytosci i zwiekszy¢ jego pewnosc¢ siebie, jest upewnienie sie, ze dziecko
bedzie miato wystarczajgco duzo aktywnosci fizycznej dziennie.

Konkurencyjna natura dzieci i che¢ dotozenia wszelkich starah mogg by¢ naprawde
pomocne, jednoczesnie zachecajgc je do wiekszego ruchu. Aktywnosé sportowa dzieci
powinna by¢ interesujgca i zabawna, aby zacheci¢ je do dalszej aktywnosci. Nawet jesli
potrzeba troche wysitku, by dalej wymys$laé ciekawe zajecia sportowe, wykonywanie
réznego rodzaju ¢wiczen codziennie pomaga dzieciom dobrze sie rozwija¢ i warto dotozy¢
wszelkich staran, by trzymac je z dala od ekrandw.

Aktywno$¢ fizyczna mlodziezy

Tak samo jak w przypadku dzieci, skrécenie czasu na ekranie i wydtuzenie czasu
aktywnosci fizycznej moze czyni¢ cuda dla zdrowia fizycznego i psychicznego nastolatka.

Aby dobrze sie rozwija¢, nastolatki potrzebujg tyle samo aktywnego czasu dziennie, co
dzieci - okoto jednej godziny, a p6t godziny to koniecznosé.

Co wiecej, aktywnos¢ fizyczna moze poméc nastolatkom z réznego rodzaju naciskami, z
ktorymi musza sie zmierzy¢é w tym wieku - rosnacy poziom hormondw, presja réwiesnikow,
aby byty sprawne i meskie, presja spoteczna, aby byly chiodne i miaty wielu przyjaciét
(sporty grupowe). Jest to réwniez srodek fagodzacy stres i frustracje.

Ostatnie, ale nie najmniej wazne ¢wiczenia pomagajg zapobiegac i walczy¢ z depresja, jak
to sie dzieje:

. Podnosi poziom serotoniny - hormonu szczescia,

. Realizuje endorfiny.

. Obniza poziom kortyzolu - hormonu stresu.

. Zwieksza poczucie wtasnej wartosci.

AKktywnos¢ fizyczna dorostych

Czesto naprawde trudno jest znalez¢ czas na éwiczenia podczas pracy w petnym wymiarze
godzin, opieki nad dzie¢mi i domem oraz proby pogodzenia pracy z zyciem domowym. Na
szczescie dorosli nie muszg poswiecac¢ tyle czasu na aktywnos¢ fizyczng, co dzieci i
miodziez - okoto 2,5 do 3 godzin tygodniowo wystarczy, aby poméc im zy¢ zdrowszym
stylem zycia.

Gtéwnym zagrozeniem dla aktywnego trybu zycia, jesli chodzi o dorostych, jest rezygnacja z
dtugiego spaceru i dotarcie do réznych miejsc w ciggu dnia nie pieszo lub rowerem,
prowadzenie samochodu lub korzystanie z transportu publicznego.



Zaledwie 30 minut szkolenia dziennie moze pomodc dorostym lepiej radzi¢ sobie z
codziennym stresem - w tym stresem w pracy, problemami w domu itp.

Aktywnos¢ fizyczna pomaga dorostym dtuzej pozostaé w dobrym zdrowiu. W miare jak
dorastamy, a potem zaczynamy sie starze¢, nasze ciato sie zmienia. Jesli nie bedziemy
pracowac, aby pozosta¢ w dobrej formie, nasze kosci i miesnie ostabng, nasze szanse na
utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i psychicznej do péznego wieku zmaleja.

Nawet jesli dla wielu ludzi dorostos¢ moze by¢ najbardziej pracowitym okresem w ich zyciu,
éwiczenie troche w tym wieku moze przynies¢ wiecej pozytku niz szkody.

AKktywnos¢ fizyczna osob starszych

Cwiczenia pomagajg osobom starszym pozostaé w dobrym zdrowiu i diuzej utrzymywaé
prostg postawe. W tym wieku zapobieganie chorobom i utrzymanie samodzielnosci
ruchowej tak dtugo, jak to mozliwe, staje sie gldownym powodem do pozostania aktywnym
fizycznie.

Obecnie starsi ludzie sg bardziej aktywni fizycznie niz jeszcze nie tak dawno temu. Jakis krol
sportu - jak na przyktad nording walking - stat sie naprawde popularny wsréd osob
starszych. Spedzanie wiekszej ilosci czasu na zewnatrz, ¢wiczenia i oddychanie swiezym
powietrzem pomaga osobom starszym zachowaé zdrowie, prostg postawe, energie i dobry
nastro;.

Co wiecej, ¢wiczenie, nawet tylko po6t godziny dziennie, w tym wieku skutkuje:

. obnizenie wskaznikow $miertelnosci z wszystkich przyczyn, choréb serca,
nadcisnienia tetniczego, udaru moézgu, cukrzycy typu 2 lub raka jelita grubego i raka
piersi,

. posiadajgca sprawnos¢ miesniowq i zdrowszg mase ciata

. obnizenie ryzyka upadku i poprawa funkcji poznawczych;

. zmniejszenie ryzyka wszelkiego rodzaju ograniczen funkcjonalnych

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

Niniejszy podrecznik przedstawia informacje na temat aktywnos$ci fizycznej w réznych
grupach wiekowych. Pomaga nam zrozumie¢, w jaki sposéb korzystanie z prawa do
naszego wieku moze przynies¢ nam korzysci w réznych okresach zycia.

Przegladanie tego podrecznika przed kazdg sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢ dyskusje
na ten temat. W materiatach znajdziesz rowniez prezentacje PowerPoint, ktéra pomoze Ci
wyjasni¢ temat grupie i rozpoczac¢ z nig rozmowe.

Dzialalno$¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami cyfrowymi i prezentacjg PowerPoint, mozesz
rozpocza¢ dyskusje grupowg, proszgc wszystkich cztonkdw grupy o zastanowienie sie nad
tym, w jaki sposéb ich aktywnosc fizyczna zmienita sie wraz z wiekiem.
Popros ich o odpowiedz na nastepujace pytania:

. Jaka bytfa twoja ulubiona aktywno$¢ na zewnatrz, gdy byte$ dzieckiem?

. Jaki sport lubite$s uprawia¢ jako nastolatek?

. Jak teraz ¢wiczysz?

. Planujesz by¢ aktywny, gdy sie zestarzejesz? W jaki sposob?

Kiedy skoncza, popro$, aby podzielili sie na cztery grupy i zapisz do 10 przyktadéw
aktywnosci fizycznej (z krotkim opisem), odpowiednio dla wybranej przez siebie grupy
wiekowej. Pamietaj, ze kazda grupa musi wybrac¢ inng grupe wiekowg (dzieci, mtodziez,
dorosli, seniorzy). Jesli chcesz urozmaici¢ to ¢wiczenie, mozesz poprosi¢ kazdg z grup o



napisanie jednego ¢wiczenia i przekazanie kartki do nastepnej grupy. Zréb 10 rund,
przeczytaj na gtos kazdg liste i popros grupe, aby wybrata najciekawsze zajecia z kazdej
listy.



