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_

Ruch to zdrowie! Aktywnos¢ fizyczna

i jej znaczenie w zyciu cztowieka

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem zycia cztowieka. Wynika z wrodzonych
potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci. Odpowiednio dobrana, sprzyja prawidtowemu
rozwojowi ciata i zachowaniu zdrowia, ale aby przyniosta pozadane efekty, powinna by¢

systematyczna.
Dlaczego tak niechetnie sie ruszamy?

Dzisiejszy $wiat jest w wysokim stopniu zindustrializowany i zurbanizowany. Z roku na rok
coraz mniej sie ruszamy, wielu z nas zresztg nie ma takiej koniecznosci. Posiadamy
samochdd, mamy siedzgcg prace, zakupy mozemy zamoéwié z dostawg do domu.
W literaturze specjalistycznej moéwi sie juz o syndromie fizycznej pasywnosci, ktéra niesie

ze sobg bardzo powazne konsekwencje.

W potowie ubiegtego wieku zauwaziono, ize im bardziej cztowiek przyzwyczaja sie
do wygodnego i stabilnego trybu zycia, tym szybciej traci zdolnosci adaptacyjne. Zwrdémy
uwage, ze nie potrzebujemy juz by¢ silni i wytrwali pod wzgledem fizycznym, by udato sie

nam przetrwaé. Swiat jest zmechanizowany i peten dogodnych dla nas rozwigzan. Dawniej



trzeba byto pokonac¢ wiele kilometréw, by dotrze¢ do sklepu, szkoty czy miejsca pracy. Dzieci
spedzaty czas aktywnie na swiezym powietrzu. Mniej byto samochodéw, ale za to niemal

kazdy miat rower.

Z czasem zaczeto zauwazac¢ zalezno$¢ miedzy brakiem aktywnosci fizycznej
a pogarszajacym sie stanem zdrowia spoteczenstwa. Taki stan rzeczy generuje wysokie

koszty systemu opieki zdrowotnej paristwa i znacznie obcigza system gospodarczy.

Wedtug danych ptynacych z raportu dotyczacego poziomu aktywnosci fizycznej Polakéw (2018),
ktdry przygotowany zostat na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki, tylko jedna pigta Polakéw
w wieku 15-69 lat spetnia normy dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,
rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Najchetniej jezdzimy na rowerze
i spacerujemy, choé¢ jednoczesnie wielu respondentéw przyznato, ze wynika to z koniecznosci

przemieszczania sie po miescie, nie zas z wyboru.

W ostatnich latach daje sie jednak zauwazyc¢ rosngce zainteresowanie sportem. Chetniej biegamy,
jezdzimy na rolkach i rowerze, regularnie odwiedzamy kluby fitness. Dzieje sie tak dlatego, ze lekarze
i specjalisci coraz czesciej mowig o koniecznosci regularnego ruchu dla zachowania dobrego zdrowia
i samopoczucia. Przez dtugi czas, cho¢ byto to wiadome, temat ten nie byt poruszany w przestrzeni
publicznej. Dtuzej jednak nie mozna byto zaprzeczaé¢ wynikom publikowanych badan i analiz. Zaczeto
wiec méwié o nich gtosno, co dato pozytywny efekt. Przekaz o korzysciach ptynacych ze sportu z roku

na rok dociera do coraz szerszej grupy odbiorcéw.

Zauwazono, ze bardziej aktywni fizycznie sg mezczyini, a poziom zainteresowania sportem
spada wraz z wiekiem, rosnie natomiast wraz z poziomem wyksztatcenia. Zwfaszcza
ta ostatnia zaleznos$¢ wydaje sie by¢ bardzo ciekawa. Im lepszag mamy prace i wyzszy poziom
edukacji, tym wieksza jest nasza wiedza na temat sposobéw dbania o wtasne zdrowie. Mamy
tez wyzsze poczucie odpowiedzialnosci; zdajemy sobie sprawe z tego, ze to, co nas w zyciu

spotyka, w duzym stopniu jest konsekwencjg wtasnych dziatan i wyborow.

Aby modc cieszy¢ sie prozdrowotnymi efektami ruchu, nie trzeba wecale uprawiaé
go w wymiarze sportowym, wyczynowym. Wystarczy do tego umiarkowana, lecz
co najwazniejsze, regularna aktywnosc¢ fizyczna, taka jak choéby codzienne maszerowanie.

Badanie , The Harvard Nurses Health Study”, analizujgce zwyczaje ponad 200 000 kobiet



na przestrzeni 30 lat, wykazato, ze juz 30 minut marszu dziennie zmniejsza ryzyko rozwoju
choréb serca, udaru moézgu i cukrzycy o 30-40 %, a raka piersi o 20-30 %. Z innych duzych
badan populacyjnych wynika, ze spacerowanie 30 minut dziennie przez 5 dni w tygodniu

wydtuza zycie srednio o 3,5 roku.

Z danych opublikowanych w ,The Lancet Global Health” wynika, ze blisko jedna trzecia
dorostych na swiecie (28 % ) ma zdecydowanie za mato ruchu (zaliczane sg do nieaktywnych
fizycznie). W tym konteks$cie warto przypomnieé, ze WHO traktuje siedzacy tryb zycia jako
jeden z pieciu najwazniejszych czynnikdéw ryzyka rozwoju niezakaznych chordb przewlektych
(tzw. chordéb cywilizacyjnych, w tym m.in. chordb ukfadu krazenia, choréb metabolicznych

i nowotworow).

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia, brak ruchu jest czwartym w kolejnosci

najczestszym czynnikiem ryzyka, ktéry odpowiada za przedwczesne zgony na swiecie.

Argumentéw zachecajgcych do podejmowania regularnej aktywnosci jest jednak duzo
wiecej. Regularnie uprawiany sport pozwala na utrzymanie prawidtowej masy ciata. Jest to jedna
z najskuteczniejszych metod zapobiegania nadwadze i otytosci. Zmniejsza ryzyko rozwoju
nadci$nienia tetniczego, cukrzycy typu 2, udaru mozgu i choroby niedokrwiennej serca. Wzmacnia
uktad kostny, zwtaszcza strukture tkanki kostnej (hamuje szybkos$¢ i wielkosé ubytkdw masy kostnej

postepujacych wraz z wiekiem).

Aktywnos¢ fizyczna stanowi tez element profilaktyki nowotworow, zwtaszcza piersi
i okreznicy. Udokumentowano, ze zachorowalnos$¢ na nowotwory piersi i narzgdow rodnych
kobiet, ktére regularnie uprawiajg sport, jest o wiele mniejsza niz w przypadku pan,
ktore podejmujg wytgcznie minimalny wysitek. Z kolei ryzyko zachorowania na raka okreznicy
u mezczyzn aktywnych fizycznie jest blisko o potowe mniejsze niz u panéw prowadzacych
siedzacy tryb zycia. U mezczyzn, ktérzy mogg pochwali¢ sie wysokg wydolnoscig fizyczng,

znacznie mniejsze jest tez ryzyko zachorowania na raka stercza.

Systematyczne podejmowanie czynnosci wymagajacych znacznego ruchu pomaga radzi¢
sobie ze stresem, roztadowuje napiecie psychiczne i poprawia samopoczucie. Daje rados¢

i satysfakcje, podnosi tez samoocene. Naukowcy ttumaczg to powysitkowym efektem



endorfinowym: pod wptywem wysitku fizycznego w mozgu w zwiekszonej ilosci
produkowane sg naturalne opioidy, ktore zmniejszajg odczucia bdélowe i wywotujg stan

euforii.

Regularna aktywnos¢ fizyczna wydtuza zycie i wspomaga leczenie, co potwierdzono w badaniach

naukowych: Ponizej przedstawiam najlepiej przebadane i udokumentowane efekty ruchu.

- Opdznia wystgpienie choroby Alzheimera i Parkinsona, tagodzi objawy u oséb chorych.
- Poprawia nastrdj i funkcje poznawcze.

- Zmniejsza ryzyko udaréw madzgu oraz nasilenie dolegliwosci po ich wystgpieniu.

- Poprawia jakos¢ snu i utatwia zasypianie.

- Zmniejsza stres.

- Zapobiega nadci$nieniu, poprawia krazenie.

- Chroni przed miazdzyca.

- Wzmacnia uktad odpornosciowy.

- Zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi.

- Poprawia site miesni, spowalnia ich zanik.

- Opdznia procesy starzenia.

- Zwieksza poziom energii i wytrzymatosci na zmeczenie.

- Poprawia przemiane materii, zmniejsza nadwage.

- Zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwor jelita grubego.

- Pomaga utrzymac gestosc kosci ; zmniejsza ryzyko osteoporozy.

- Poprawia sprawnos¢ fizyczng w kazdym wieku; zapobiega upadkom osdb starszych.
- Utrzymuje ruchomosc¢ stawéw.

- Wspomaga leczenie choréb tetnic obwodowych.



Kazda aktywnos¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne i uprawianie sportu powinny by¢ dostosowane
do wieku, budowy fizycznej oraz stanu zdrowia. Cwiczenia zawsze powinno sie poprzedzi¢

rozgrzewka. Wazne jest, aby rozpoczynac je powoli i stopniowo zwiekszac ich intensywnosc¢.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by umiarkowany wysitek podejmowaé co najmniej
5 razy w tygodniu. Jednorazowo trwa¢ powinien ok. 30 minut. Z kolei trening intensywny
moze by¢ wykonywany 3-4 razy w tygodniu przez 20 minut. S3 to jednak normy dla ludzi
zdrowych. W przypadku osdb chorych, adekwatng ilos¢, intensywnosé i forme ruchu nalezy

skonsultowacé z lekarzem.

Nie musimy od razu inwestowac w drogi sprzet i sportowg odziez, by rozpocza¢ regularne
treningi, najlepiej pod okiem wykwalifikowanego trenera. Najwazniejsze jest, by zrobié
pierwszy krok i zaczac sie regularnie rusza¢. Na poczatek moze to by¢ spacer, szybki marsz
lub jazda na rowerze. Niezwykle waina jest systematycznos¢, ktéra po jakims czasie
przerodzi sie w nawyk. Sami zresztg zauwazymy, ze sport sprawia nam rados$¢, czujemy sie
lepiej pod wzgledem fizycznym i psychicznym. Lepiej prezentowac sie tez bedzie nasza

sylwetka.

Zeby tak sie stafo, trzeba sprawdzié, ktéry rodzaj aktywnosci jest nam najblizszy. Sport
ma dawaé radosé. Zmuszanie sie do biegania, cho¢ nigdy tego nie lubilismy, nie da
oczekiwanych efektow i bedzie wytgcznie zniechecato do treningédw. Warto wiec prébowad
i doswiadczac réznych form aktywnosci. Mozna wykonywac ¢wiczenia w grupie rowiesnikow.
Wiele osrodkéw prowadzi zajecia sportowe dla okreslonych grup wiekowych,
np. dla senioréw. Jest to dla nich sposéb nie tylko na poprawe kondycji fizycznej

i psychicznej, ale mozliwo$¢ mitego spedzenia czasu i nawigzania nowych znajomosci.

Nordic walking w ostatnich latach to popularna w naszym kraju forma rekreacji i aktywnosci fizycznej.
Polega na maszerowaniu ze specjalnymi kijkami. Technika ta polega na synchronizacji ruchéw rak
i nég. Poczatkujgcym moze sprawia¢ problem, warto jednak podjg¢ trud, gdyz wplywa ona
pozytywnie na nasz organizm. Taka aktywnos$é poprawia ogdlng kondycje, odcigzg nasz kregostup,
stawy. Przede wszystkim jest fantastyczng formg rehabilitacji. Zalecany jest osobom, ktére przeszty

urazy i kontuzje, jak réwniez tym, ktdrzy chcg przez caty rok cieszy¢ sie swietng kondycja.



Jazda na rowerze to fantastyczny sposéb na spedzenie wolnego czasu. To przyjemna forma,
dzieki ktérej mozemy przemierzyé wiele kilometréw bez wiekszego wysitku, a przy okazji
podziwia¢ przyrode. Organizm podczas jazdy wydziela endorfiny, zwane hormonami
szczescia, ktdére poprawiajg nasze samopoczucie i zwiekszajg zadowolenie. Jest rowniez
Swietnym treningiem dla serca. Zmusza organizm do wydajniejszej pracy uktadu krazenia.
Szybsze krazenie sprawia, ze organizm jest bardziej dotleniony i sprawniej funkcjonuje,
chronigc przed nadcisnieniem, a zarazem serce przed chorobami. Dodatkowo jazda

na rowerze pozwala unikngc stresu i sie zrelaksowac.

By by¢ zdrowym, trzeba sie ruszac. Cho¢ brzmi to banalnie, nie ma prostszej recepty

na dobre samopoczucie i profilaktyke wielu choréb. A zatem, do dzieta!

Opracowanie merytoryczne — lek. med. Beata Chmielewska-Pytka.
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