Odpowiednio dobrana aktywnos¢ ruchowa
Sprzyja rozwojowi organizmu,

pomnazaniu i zachowaniu zdrowia.

Ruch rozwija miesnie,
wptywa na prawidtowy wzrost i ksztalt kosci, rozwija uktad krgzeniowo-oddechowy,
podnosi sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczng. Aktywnosé fizyczna jest nieodtgcznym
atrybutem zycia cztowieka.

ZDROWY STYL ZYCIA

Zdrowy styl zycia to takie zachowania, ktore przyczyniajg sie do obnizenia ryzyka

wystgpienia powaznych chordb i zmniejszajg ryzyko dysfunkcji ciata. Oczywiscie,

nie wszystkim chorobom jesteSmy w stanie zapobiec, ale istnieje mndstwo schorzen, ktérych
mozna unikng¢ dzieki odpowiedniemu postepowaniu i dokonywaniu korzystnych dla zdrowia
wyborow. Nalezy pamietaé, ze zdrowie to nie tylko unikanie chordb, ale przede wszystkim
stan dobrego samopoczucia psychicznego, fizycznego i spotecznego. Utrzymanie tego stanu
pozwala w petni cieszy¢ sie wszystkimi aspektami naszego zycia.

Styl zycia to zbidr naszych decyzji i dziatan, w najwiekszym stopniu warunkujgcych

nasze zdrowie w wiekszym stopniu niz srodowisko, w ktérym zyjemy, czynniki genetyczne
czy wspotczesna opieka zdrowotna. Nie mamy wptywu na nasze cechy biologiczne, wptyw

na funkcjonowanie stuzby zdrowia czy srodowisko jest ograniczony.

Styl zycia jest tym obszarem, ktéry mozemy najbardziej kontrolowac.

Wzory zachowan ksztattowane sg w procesie wychowania i socjalizacji w wyniku
interakcji z rodzicami i rowiesnikami, podczas nauki w szkole i na skutek oddziatywania
mediéw. Jednak nabyty sposéb zachowania moze sie zmienia¢ pod wptywem naszych
pozZniejszych doswiadczen, relacji spotecznych lub czynnikdw spoteczno-ekonomicznych.



Prowadzac zdrowy styl zycia stajemy sie wzorem do nasladowania dla oséb w naszym
otoczeniu, przyczyniamy sie do ich lepszego samopoczucia i zadowolenia z zycia oraz
stwarzamy im lepsze warunki do zycia i rozwoju.

Jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia?

Naukowcy zidentyfikowali zachowania, ktére powodujg bezposrednie lub odlegte

szkody zdrowotne oraz zachowania, ktore zwiekszajg potencjat zdrowotny. Prozdrowotny styl
zycia charakteryzuje sie przewagg zachowan sprzyjajgcych zdrowiu przy jednoczesnym
unikaniu podejmowania zachowan niekorzystnych dla zdrowia. Wsréd kluczowych obszarow
determinujgcych zachowanie zdrowia wymienia sie:

Aktywnosc fizyczng— codzienny ruch nie tylko sprawi, ze na dtugo zachowamy forme
fizyczng i sprawnosé, ale wprawi nas takze w pozytywny nastroj;

Sposéb odzywiania— regularnos¢, jakos¢ i odpowiednia wielko$¢ positkow pozwoli na
zbilansowanie energetyczne organizmu;

Sen i odpoczynek — nalezy dbac¢ zaréwno o czas trwania (7-8 godzin), jak i jakos¢ snu;

Dbanie o ciato- stosowanie podstawowych zasad higieny; hartowanie organizmu;

Siedzacy tryb zycia— czas spedzony przed ekranem (monitorem komputera, tabletem,
smartphonem, telewizorem) powinien by¢ ograniczany na rzecz aktywnych form
spedzania czasu do 2 godzin dziennie;

Stres - wspotczesny Swiat nie oszczedza nam sytuacji stresowych. Aby zachowa¢ dobre
zdrowie powinnismy unika¢ nadmiaru stresu i nauczyc¢ sie jak radzi¢ sobie w stanach
podwyzszonego napiecia i jak sie relaksowac;

Uzywki i leki— wykluczenie picia alkoholu, niepalenie tytoniu, rodzic nie powinien palic w
obecnosci swojego dziecka (dziecko biernym palaczem) i nieuzywanie innych
niebezpiecznych dla zdrowia substancji psychoaktywnych (dopalacze, narkotyki), ograniczenie
lekdw, w szczegdlnosci tych, ktdre nie zostaty zalecone przez lekarza!

Inne zachowania- udziat w badaniach profilaktycznych; samokontrola i samobadanie;
bezpieczne zachowania seksualne; zachowanie zasad bezpieczenstwa w zyciu
codziennym, w szkole, w ruchu drogowym.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z gtéwnych sktadnikow zdrowego stylu zycia.

Tymczasem rekomendacje ekspertdow co do minimalnego, zalecanego poziomu aktywnosci
spetnia zaledwie % polskich nastolatkéw.

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sg oczywiste. Jej optymalny poziom stymuluje
rozwoj, zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolnos$é serca, poprawia elastycznosc
miesni i stawodw, wzmacnia miesnie i kosci. Udowodniono, ze osoby aktywne, w poréwnaniu



do oséb mato aktywnych, cieszg sie lepszym samopoczuciem, rzadziej odczuwajg dolegliwosci
psychiczne lub fizyczne, takie jak obnizony nastrdj czy béle gtowy. Aktywnosc fizyczna

w potocznym odbiorze kojarzy sie z intensywnym uprawianiem réznych dyscyplin
sportowych. Tymczasem nie trzeba by¢ wytrawnym biegaczem lub doskonatym ptywakiem,
aby osiggnac poziom aktywnosci fizycznej, ktéry pozytywnie wptynie na zdrowie.

W dokumentach Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)w odniesieniu do dzieci

i mtodziezy w wieku 5-17 lat zaleca sie podejmowanie aktywnosci fizycznej o charakterze
tlenowym i umiarkowanej intensywnosci (MVPA - Moderate-to-Vigorous Physical Activity)
trwajacej co najmniej 60 minut codziennie, ktérej celem jest zaspokojenie podstawowych
potrzeb rozwojowych i zdrowotnych. W rekomendacjach WHO pojawia sie pojecie
akumulacji aktywnosci fizycznej. Odnosi sie ono do realizacji celu, jakim jest 60 minut
aktywnosci dziennie, ale w podziale na kilka krétszych jednostek czasu (np. 2 razy po

30 minut), a nastepnie ich zsumowanie. WHO zaleca réwniez podejmowanie intensywnej
aktywnosci (VPA — Vigorous Physical Activity), wzmacniajgcej kosci i miesnie, ktora
powinna by¢ realizowana trzy razy w tygodniu, w postaci gier, zabaw ruchowych, réznych
dyscyplin sportowych, np. jazda na rowerze, gra w koszykdwke.

Co$ dla rodzicow. ©

Wedtug rekomendacji WHO minimalna aktywno$¢ fizyczna oséb dorostych powinna
obejmowac wykonywanie prac domowych

(sprzatanie, prace w ogrodzie) i innych form

ruchu o niskim nasileniu. Ponadto, w celu

poprawy krgzenia, stanu kosci, zwiekszenia sity

miesni i poprawy zdrowia psychicznego dorosli powinni wykonywac ¢wiczenia aerobowe,
tzw. tlenowe o réznej intensywnosci przez 150 minut w tygodniu, jednorazowo przez

co najmniej 10 minut. Aby osiggna¢ jeszcze wieksze korzysci zdrowotne zaleca sie
zwiekszenie umiarkowanej, tlenowej aktywnosci fizycznej do 300 minut tygodniowo lub
150 minut intensywnych ¢wiczen aerobowych w tygodniu. Umiarkowane ¢wiczenia
aerobowe to takie, podczas ktérych podnosi sie cisnienie krwi i zaczynamy sie poci¢, jednak



nadal jesteSmy w stanie normalnie rozmawiac¢. Na przyktad chodzenie (nordic walking),
ptywanie, gra w tenisa, jogging, taniec. Podczas wykonywania ¢wiczen intensywnych nasz
oddech przyspiesza i staje sie ciezszy, a zwykta rozmowa staje sie bardzo trudna. Dzieje sie
tak na przyktad podczas szybkiej jazdy na rowerze, biegania, gry w pitke, intensywnego
aerobiku. Zalecenia dla 0sdb dorostych obejmujg réwniez éwiczenia sitowe angazujgce rézne
grupy miesni, ktére powinno wykonywac sie co najmniej 2 razy w tygodniu.

Pozdrawiam serdeczne szkolna pielegniarka. ©



