Pamietaj o Sercu

Aktywno[DAO fizyczna

15.10.2005.

SiedzAOcy tryb Zycia zwiAOksza ryzyko nadcilldnienia tAdtniczego, choroby
wieldcowej, zawalldu serca, udaru mozgu i wielu innych choréb serca i
naczy[ll. 0O
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O0O00OSiedzAOcy tryb [ycia zwiAOksza ryzyko nadcilldnienia tAOtniczego, choroby wie[ldcowej,
zawallu serca, udaru modzgu i wielu innych chordb serca i naczy[dl. Maldda aktywnodJAL fizyczna,
brak systematycznego wysilllku jest powodem nadwagi i oty[ddo[lci, cukrzycy, osteoporozy,
niektorych nowotworow i wielu innych powalZnych chorob.
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OOODlatego: Welllprzyk[Ilad z Najlepszych. Postaw Serce na Nogi!
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OOOCo OAOczy wybitne, choA tak réCkne postaci, jak Jan Pawel II, Cindy Crawford, Robert
Korzeniowski czy Dalaj Lama?

O

OOD&bull; dbadoOAO o zdrowie, zamiOowanie do aktywnego stylu [Zycia i systematycznych
AOwiczed fizycznych niezale[Znie od zmACczenia, nastroju, a nawet cierpienia i bdlu...
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OODOA co tAUczy JaninALl KowalskALl &ndash; urzAlldniczkALl, Roberta Nowaka &ndash;
wdaciciela butiku, KasiAO ZielillOskA &ndash; uczennicAOl liceum, i... ponad 20 milionéw
Polakow?
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O0O0- siedzAOcy tryb [Zycia, wiele godzin spACldzonych codziennie przed ekranem telewizora lub
komputera, skldonnoJAO do nadwagi i oty[lJo[Mlci, mallda sprawnoJA fizyczna.

O

oooO

D . -

OO0OBadania przeprowadzone przez [3 wiatowA OrganizacjAll Zdrowia (WHO) wykazal[lly, [Ze Polacy
naleZAO do najmniej aktywnych fizycznie spollleczelLlstw europejskich. Zaledwie co dziesiAllta
doros[l]a osoba wykonuje systematycznie Allwiczenia fizyczne, zallll ok. 60 &ndash; 70% kobiet i
mAO[Zczyzn prowadzi szkodliwy dla zdrowia, siedzAOcy tryb [Fycia. O
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OOOWielu z nas znajduje zbyt datwo wytddumaczenie dla zwyk[dego lenistwa, wygodnictwa i braku
dballlolMlci o zdrowie, np.:
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UOO- nie mam czasu!

O

OO0O- to zbyt trudne!

O

OO0O- to wstyd AdwiczyAO w moim wieku!

O

OOO- jestem zbyt tAOga!

O

OO0O- jestem zbyt malldo sprawny!

O

OO0O- nie mam odpowiedniego stroju!

O

OOO- nie mam odpowiedniego obuwia!

O

OO0O- to zbyt drogo kosztuje!

O

OO0- molZe zacznAO AOwiczyAOl w przysz[ddym roku?

O
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O0O00OTe wymdwki sAO nieprawdziwe i niepowalZne. Kalxdy zdrowy cz[Mdowiek, niezaleXnie od wieku,
tuszy i stanu majAdtku, molZe i powinien dbaAO o sprawnoJAO serca, pduc, miAOOOni i calddego
organizmu.
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OO0OWeprzyk[ddad z Najlepszych!

O

UOOPostaw Serce na Nogi! [l
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OO0Ooto kilka praktycznych wskazéwek:
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O0O0OZalecenia wiAOkszodci lekarzy sugerujAQ] koniecznoJA wykonywaniall
OOOregularnego wysilllku fizycznego przez przynajmniej 30 minut dziennie[d

OOOprzez wiAOkszoOAD dni tygodnia. Nie ulega wszakZe wAOtpliwodci, (Ze réwnieZO
OO0Owysidek trwajAdcy jednorazowo 10 lub 20 minut przynosi take pewned
OOOpozytywne skutki zdrowotne. Przeznaczmy zatem na nasz program dlald

O0O0Ozdrowia poczAOtkowo chocialx jednAO lub dwie godziny tygodniowo. Nie[
OO0Oprzesadzajmy z intensywnodciAO (ciAOCXkodciAOd) AOwiczed. Nie musimy wcaled
OOOkonkurowaA z OtyliAOl JAOdrzejczak, Adamem Maldyszem czy uczestnikamild
OO0Ozawodéw Strong Men.
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OOONa poczAOtku wdaOciwym rodzajem AQwiczedD jest szybki spacer, marszobieg
OOOlub jazda rowerem, pdywanie lub wios[Qowanie, kajakarstwo, gra w
OOObadmintona lub koszykdwkAO sAO tak[Ze godne polecenia. Korzystajmy
O00OczAOciej ze schoddw i innych moXliwoci wysilllku fizycznego zwiAOzanego z(
OOOprzemieszczaniem siA do pracy, w czasie pracy lub w okresie weekendu. O
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OOONie oglAddajmy siAO na innych i zacznijmy zwracaAO wiADkszAO uwagA na wldasned
OOOzdrowie, urodAO i sprawnodJAD fizycznAO. PamiAOtajmy, [Ze: &bdquo;Natura nasza jest[d
OO0Ow ruchu, zupedny odpoczynek to OmierAd&rdquo;. Julz po kilku treningachd
OOOodczujemy satysfakcjAl i lepsze samopoczucie. A po paru tygodniach
O0O0Osprébujmy zwiAOkszyAO czAOstoDAO i czas trwania wysilIOku. Nie béjmy siAOl, wO
OOOczasie spaceru nikt nie ukradnie nam ulubionego fotela czy tapczanu. Al
OOOtelewizor lub komputer nie obralZAO siA. WiedzAO bowiem, [Ze i tak
OOOpoMwiAOcimy im przynajmniej trzy lub cztery godziny dziennie.
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OO0OWeprzyk[ddad z Najlepszych!
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OOOPostaw Serce na Nogi!
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OOOAutor: Opracowall prof. dr hab. med. Wojciech Drygas
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