AKktywnosS¢ fizyczna i jej wplyw na zdrowie




Podejmowanie w ramach wypoczynku
czynnego roznego rodzaju zabaw,
¢wiczen i dyscyplin sportu, dla
przyjemnosci, rekreacji
i umiejetnosci fizycznych,
zapobieganie powstawaniu chorob
cywilizacyjnych (poprawa sprawnosci
uktadu krazenia, ruchowego

oddechowego, przeciwdzi
stresowi psychicznemu
korzystnych wptywow n
pracy fizycznej i umysfowe;j.

Aktywnos¢ fizyczna to:




Rozne formy aktywnosci fizycznej
powinny odbywac sie co najmniej 2-3
razy w tygodniu, a najlepiej
codziennie.

Musza one by¢ w miare intensywne

i trwac dostatecznie dtugo. ”




Aktywnosc fizyczna uwarunkowana jest
indywidualnymi potrzebami
i mozliwosciami danej osoby, jej wiekiem,
picig i stanem zdrowia.




Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej

. utrzymanie dobrej kondycji fizycznej
profilaktyka choréb serca
. zmniejszenie cholesterolu
. profilaktyka nadci$nienia
profilaktyka otytosci
. wzmocnienie kosSci
. wzmocnienie miesni
zmniejszenie ryzyka zachorowan na raka
dobre samopoczucie
. wzrost odpornosci
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Pluca

*Lepsze wykorzystanie pojemnosci phuc
*Wzmocnienie miesni oddechowych
=Sprawnigjsze oczyszczanie oskrzeli

Mozg

*Poprawa ukrwienia

=Poprawa proceséw koncentracji, uwagi i
funkcji intelektualnych

=...pracuje bardziej ckonomicznie
"wylrenowane serce ma znacznie
wieksze mozliwosci rezerwowe

T

Serce
*Wytrenowane serce przy tym
samym wysitku mniej si¢ meczy i ...

Przewad pokarmowy

=Lepsze trawienie - i Skéra
=*Normalizacja apetytu =Lepsze ukrwienie
=Mniej probleméw z zaparciem \ =OpozZnianie procesow starzenia skory
. *Mlodszy wyglad
Kosci
| *Elastyczniejsze
=Mniej podatne na odwapnienie (réwniez u starszych)
=Bardziej odporne na ztamania
Miesnie
=Lepsza wytrzymalos¢ 1 wigksza sila
*Mozliwos¢ dhuzszej pracy bez zingczenia
*Prawidlowy stan napiecia — lepsza, sprezysta
sylwetka

Krew

*Dostarcza wiecej tlenu do tkanek
*Lepsza eliminacja zbednych produktow
przemiany materii

=Poprawa skladu lipidow — mniej “zlego” ,
wiecej “dobrego” cholesterolu

=Lepsza regulacja poziomu cukru we krwi

Psychika
=Poprawa obrazu “wiasnego ja”
=Satysfakcja z wlasnej sprawnosci

Tkanka thuszczowa
*Dhugotrwaly umiarkowany wysitek fizyczny sprzyja
pozbyciu si¢ nadmiaru tkanki thuszczowej

Stawy
*Wigkszy zakres ruchéw
*Wieksza odpornosé na urazy

Naczynia krwionos$ne i limfatyczne
*Poprawa krazenia krwi i limfy
*Przeciwdzialanie powstawaniu zmian
miazdzycowych

=Normalizacja ciénienia krwi

System nerwowy
=Lepsza koordynacja ruchowa

5 ; =Szybszy refleks
*Qdwaga i optymizm

*Che¢ do czynu
=L atwiejsze radzenie sobie ze stresem




Bariery ograniczajgce aktywnosc fizyczng
dzieci i mlodziezy:
. brak zainteresowania dla tego typu dziatalnosci,
chec robienia czegos innego w wolnym czasie,
stereotypy odpoczynku biernego,
. presja wymagan szkolnych,
odmienne wzorce kulturowe,
. wysokie koszty uczestnictwa,

. brak sprzetu lub dostepnosci do bazy.




Propozycje aktywnosci fizycznej




Z punktu widzenia fizjologicznego bieg jest
najkorzystniejszg i najbardziej wszechstronng
] ] forma ruchu, poniewaz angazuje caty organizm,
Bleganle wszystkie jego uktady, a szczegolnie zmusza do
naturalna forma ruchu ] . [ . .
zwiekszonego wysitku serce i uktad krazenia.
Poprawia wentylacje ptuc, przyczyniajac sie do
usprawnienia mechanizmow metabolicznych
i zaopatrzenia organizmu w tlen.




Systematyczne zajecia biegowe maja takze
korzystny wpltyw na wzmocnienie miesni
i uktadu kostnego.




Diugotrwate biegi w wolnym tempie,
szczegolnie w Srodowisku naturalnym maja
bardzo korzystny wptyw na roztadowanie
roznego rodzaju napiec psychicznych.
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10 zasad biegowego treningu zdrowotnego:

1. Trenuj co najmniej trzy razy w tygodniu.

2. Treningi o duzej objetosci przeplataj treningami

krotkimi i intensywniejszymi.
3. W okresie przejsciowym (jesien, zima) biegaj
dtuzsze odcinki i wolnie;.
4. Jezeli dotad nie trenowates$ pierwsze 5-6
treningow biegaj lekkim truchtem
przeplatanym intensywnym marszem

pokonujgc okoto 2-5 km. Lepiej cwiczyc

wolniej, ale dtuzej. Stopniowo wydtuzaj dystans

do 8-10 km.




5. Biegaj i maszeruj w terenie zroznicowanym, unikaj drog
bitych.
6. Treningi biegowe i marszowe poprzedzaj zawsze
rozgrzewka.
7. Na jeden trening przeznaczaj co najmniej p6t godziny.
8. Trenuj bez wzgledu na pogode.
9. Zachowaj wytrwatosc, nie oczekuj natychmiastowej
poprawy kondycji.

10. Trening odbywaj nie wczesniej niz 2 godziny po positku.
Po treningu najpierw umyj rece, odpocznij pot godziny,
potem jedz.




Gimnastyka
poranna

Najlepiej , gdy wykonywanie ¢wiczen
ruchowych odbywa sie przez 10-15
minut zaraz po wstaniu, kiedy mozg
budzi sie do pelnej aktywnosci.
Pozwala to bowiem na dostarczenie
odpowiedniej dawki tlenu przez
krwioobieg do wszystkich narzadow
wewnetrznych. Mozna ¢wiczy¢
dowolne sekwencje ruchow, ale kazde
cwiczenie powtarzajac
kilka/kilkanascie razy. Wazne jes
cwiczyC codziennie.




Przyktadowe propozycje gimnastyki:

. Gimnastyka przy muzyce
. Gimnastyka biegowa
. Gimnastyka z indeksem

. Gimnastyka na Sciezce zdrowia




Atletyka terenowa

WiekszoS¢ ¢wiczen zaczerpnieta jest
z najpopularniejszej dyscypliny
sportowej - lekkoatletyKki, przy
maksymalnym wykorzystaniu
naturalnych warunkow terenowych. Role
przyborow speiniajg rézne napotkane
przedmioty: kamienie, kawatki drzewa.




Wg Janusza Bielskiego w atletyce terenowe;j
najczestsze zastosowania majg nastepujace
cwiczenia:




1. Marsze, spacery, marszobiegi, marsze 2z obcigzeniem,
z plecakiem, marsze i biegi po urozmaiconym terenie;

2. Marszobiegi, biegi po trudnym terenie, biegi z pokonywaniem
przeszkdd terenowych (tory przeszkod), biegi 1 marsze
w gtebokim Sniegu,

3. Skoki terenowe, z miejsca, z marszu i biegu, zeskoki w giab,
wyskoki w gore na przeszkody, kombinacje skokow z innymi
formami ruchu;




4. Rzuty matymi przedmiotami, lewg i prawg rekg oraz
oburacz rzuty ciezszymi przedmiotami, np. kamieniami, rzuty
Z miejsca, z marszu i biegu, rzuty do celu nieruchomego

i bedgcego w ruchu, rzuty na odlegtosc 1zejszymi i ciezszymi
przyborami, rzuty w okresSlone sektory, wieloboje rzutowe
roznymi przyborami;

5. Wspinanie i zwisy: na zerdziach, drabinach, na linie,
onarach drzew, skosSnych i pionowych pniach drzew;




6. Petzanie, czworakowanie, petzanie pod gore i w dotl, z obcigzeniem,
pelzanie z prowadzeniem gtowg jakiegos przedmiotu lub pitki;

7. Dzwiganie i przenoszenie przyborow, kamieni,

wspotcwiczgcego, konarow, ktod drzewa itp.;

8. Przeskoki przez przeszkody i rowy

przy pomocy tyczki, liny, przejscia na szczudtach przez wode

9. Cwiczenia réwnowagi: przej$cia rownowazne po przedmiotach
naturalnych - zwalonych ktodach drzew, po kamieniach wystajgcych
dy, po waskich ktodach, po niezbyt wysoko rosngcych konarach
w, po obrzezach mostkéw itp.




To system wszechstronnej aktywnosci
fizycznej opracowany
Aerobik i rozpowszechniony przez
dr. Kennetha Coopera, ktory
twierdzil, ze intensywna wymiana
tlenu jest podstawg i gtdwnym
mechanizmem podnoszenia

wydolnosci fizycznej organizmu.




W systemie tym preferuje sie ¢wiczenia doskonalgce
i rozwijajgce wytrzymatosc jako zdolnosc catego
organizmu do wykonywania na bazie
energetycznych przemian aerobowych
dtugotrwatych wysitkow.




Aerobik

moze bycC realizowany w roznych formach:

. marszobieg (jogging);
. ptywanie;
. jazda na rowerze;
. harciarstwo;
intensywna, dtugotrwata praca fizyczna;

taniec.




Najbardziej popularng formg aerobiku, jest taneczna
forma ¢wiczen wylansowana m.in. przez znang
amerykanska aktorke Jane Fonde.

W zwigzku z czym system ten kojarzy sie wiasnie
z dynamicznym tancem przy muzyce.




Callanetics

Jest to system Cwiczen wyszczuplajgcych
i poprawiajgcych sylwetke.

Polega on na tagodnym i delikatnym
c¢wiczeniu gtownych grup miesSniowych.
Cwiczenia poszczegélnych czeéci ciata
wykonywane sg z duzg doktadnoscig
(najlepiej przed lustrem), przy petnym
oddechu, w ustalonej kolejnosci.




[stotg ¢wiczen stosowanych w tym
systemie jest ich niewielka
intensywnosSc¢ i maty stopien
trudnosci technicznych.




System Cwiczen fizycznych,
opracowany przez Svena A.
Solveborna, ktérych celem jest
podniesienie ogdlnej sprawnosci,
w szczegollnosci przez zwiekszenie
ruchomosci i poprawe elastycznosci
miesni.

Stretching




Zalecana technika ¢wiczen

Napina¢ mieSnie statyczne, jak najsilniej przez
10-30 sek.

Na 2-3 sekundy rozluznic je catkowicie.

. lagodnie, jak najbardziej rozciggng¢ miesien i
pozostac tak przez 10-30 sek.




Cwiczenia izometryczne

System Cwiczen opracowany przez
[Ise Buck z Austrii polegajgcy
na napinaniu i rozluznianiu miesni
zazwyczaj z wykorzystaniem jakichs
zewnetrznych oporow ($ciana, stot,
krzesto), lub wtasciwosci
biochemicznych wtasnego ciata np.
przez zaciskanie piesci.




System Cwiczen izometrycznych opiera sie na
nastepujacych zasadach:
Optymalny czas napiecia mieSni powinien trwac od 4 do 6
sekund,
Cwiczenie powtarza sie kilka razy w serii,

. Wielkos¢ napiecia miesni powinna by¢ zblizona do
maksymalnej,
Przerwy pomiedzy seriami powinny trwac od 2

a przerwy pomiedzy poszczegolnymi cwicz
w serii od 30 do 180 sekund,




Body building training

Efektem tej metody ¢wiczen ma byc¢
wszechstronny rozwdj organizmu,
przyrost objetoSci miesni, wzrost ich
tonusu, a takze pewna poprawa
wytrzymatosci ¢wiczgcych.

Cwiczenia zwiekszajg odpornosc
organizmu na zmeczenie.




System cwiczen ksztattujgcych
Kulturystyka site i sylwetke ciata przy
pomocy
i uzyciu wielu specjalnych
urzadzen i przyborow, takich
jak: sztangi, ciezarki, hantle,
ekspandery.




Plywanie

Plywanie jest najbardziej angazujacym
cwiczeniem ze wszystkich. Zmusza
do pracy kazdy centymetr ciata,
kazdy miesien i Sciegno.

Pokonywanie oporu wody wytrwale

1 systematycznie sprawia, ze

organizm, krwioobieg, uktad
oddechowy pracujg na najwyzszych

obrotach.




To ¢wiczenie odchudzajgce i wzmacniajgce

wykonywane na tonie przyrody. Podczas

]azda na rowerze jazdy narowerze angazuje sie wszystkie
partie ciata. Dtuga trasa pokonywana
w umiarkowanym tempie pozytywnie

wptywa na spalanie tkanki ttuszczowej,

a do tego przemierza sie nowe trasy, poznaje

okolice, zwiedza sie ciekawe miejsca.
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