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Nie znosisz ¢wiczen. Nie masz czasu ani ochoty na zadne treningi. A zatem ten artykutjest wtasnie dla
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OOONie znosisz ¢wiczen. Nie masz czasu ani ochoty na zadne treningi. A zatem ten artykutjest wtasnie
dla CIEBIE!

O
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O

OOOWiekszos$¢ osdb, zwlaszcza miodych, zaczyna biegaé, chodzi¢ do fitness klubdw i sitowni gtéwnie po
to, by schudnga¢ lub poprawi¢ swoj wyglad. To dobrze. Jednak mato kto zaczyna ¢wiczy¢ z myslg o
zapobieganiu chorobom. A tymczasem badania naukowe prowadzone od ponad dwudziestu pigciu lat
dostarczajq niezbitych dowoddéw na to, ze aktywnos¢ fizyczna ma nieoceniony wptyw na ogdlny stan
naszego zdrowia. Naukowcy i lekarze twierdzg nawet, ze gdybysmy zyli naprawde aktywnie, mozna by
wyeliminowac wiele chordéb, zwtaszcza tych uznanych za cywilizacyjne. Swiatowa Organizacja Zdrowia
uznata nawet ruch za najbardziej uniwersalny lek XXI wieku. Dlaczego? Z bardzo wielu powodow. O

O
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O

OO0OI. RUCH JAKO PROFILAKTYKA

O

O0O0ODzis nie ma juz najmniejszych watpliwosci, ze aktywny tryb zycia stuzy zdrowiu, i to na wiele
Sposobow.

O

OOOChroni przed nadwaggq i otytoscig. Podczas wysitku fizycznego, kiedy np. ¢wiczymy, biegamy,
jezdzimy na rowerze czy nawet tylko wchodzimy po schodach, zwieksza sie przemiana materii. Od
czterech do dwudziestu razy. Spalamy wiec wiecej kalorii, pozbywamy sie zbednej tkanki ttuszczowej.
Stan taki utrzymuje sie jeszcze przez przez 48 godzin po zakonczeniu ¢wiczen.

O

OOOKorzysta na tym nie tylko nasza figura, ale takze zdrowie. Nadwaga bowiem, a tym bardziej otytos¢
jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka wielu schorzen, zwtaszcza choroby niedokrwiennej serca,
nadcisnienia tetniczego, cukrzycy. Nadmiar kilogramoéw nie stuzy tez kregostupowi i stawom.

O

OOOZapobiega miazdzycy. Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych sposobdow
zabezpieczenia sie przed przedwczesng miazdzyca. Ruch reguluje stezenie cholesterolu we krwi. Sprawia,
ze organizm wytwarza wiecej dobrego cholesterolu HDL, ktéry oczyszcza tetnice ze ztego LDL Dzieki temu
nie odkfada sie on w ich $cianach, nie tworzy blaszek miazdzycowych, ktére usztywniajq tetnice, zwezajg
je, blokujac doptyw krwi oraz tlenu do serca i mézgu. A wiadomo przeciez, ze wtasnie to jest przyczyng
choroby niedokrwiennej (wieficowej) serca. Odpowiedni poziom wysitku fizycznego zapobiega tez
tworzeniu sie zakrzepow, ktére moga byc¢ przyczyng zawatu serca i udaru moézgu.

O

oooao

Oooao

OOOZmniejsza ryzyko nadcisnienia. Liczne badania wykazaty, ze ludzied

OOOaktywni fizycznie majgq nizsze wartosci ci$nienia tetniczego krwi. Al

OOOsport uprawiany od dziecinstwa zmniejsza ryzyko powstania nadcisnieniald
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OO0Ow wieku dojrzatym. Dzieje sie tak z kilku powoddw.

O

OO0OPo pierwsze ruch umozliwia pozbycie sie nadwagi, ktéra &ndash; jak juz
OO0OwspominaliSmy &ndash; zaliczana jest do najwazniejszych czynnikow ryzykall
OOOrozwoju nadcisnienia tetniczego.

O

OOOPo drugie, wzmacnia miesien sercowy, dzieki czemu wydajniej pompuje ond
OOOkrew. Zwalnia takze jego prace spoczynkowa, a wolniejsze bicie sercall
OOOoznacza jednoczesnie nizsze cisnienie krwi.

O

OOOPo trzecie, poprawia elastyczno$¢ naczyn krwionosnych, co sprawia, zeld
OOOkrew tatwiej sie przez nie przemieszcza. To tez ma pozytywny wptyw nall
OOOwysokos¢ cisnienia tetniczego.

O

OO0OI po czwarte, zmniejsza negatywne skutki stresu, ktéry rowniez moze prowadzi¢ do nadcisnienia.
O

OOOChroni przed zawatem. Aktywnosc fizyczna nie tylko stuzy sercu,
OOOzapobiegajac miazdzycy i nadci$nieniu tetniczemu. Ruch wptywall
OOOkorzystnie bezposrednio na serce. Zmniejsza czestos¢ jego skurczow.d
OOOSprawia, ze maleje zapotrzebowanie miesnia sercowego na tlen orazd
OOOpoprawia jego wykorzystanie w czasie wysitku.[J osdb aktywnychO
OOOfizycznie naczynia tetnicze maja tez wieksza $rednice, co zapewniall
OOOlepszy doptyw krwi do serca. Ale w ten sposob dziatajg przede wszystkimO
OOOdyscypliny &bdquo;wytrzymatosciowe&rdquo;: np. marsz, jazda na rowerze, ptywanie,
OOObadminton, tenis, biegi narciarskie, kajakarstwo i wioslarstwo.

O

OOOWzmacnia kregostup i stawy. Jesli prowadzimy mato aktywny tryb zycia,d
OOOkregi i tarcze miedzykregowe sg niewystarczajaco obcigzane. A wtedy ichd
OOOtkanki gorzej przyswajajg sktadniki odzywcze, niezbedne im do ciggtejd
OOOodbudowy. To zas sprzyja ich przedwczesnemu zuzywaniu sie. Po drugie,[d
OOOniedostateczna ilo$¢ ruchu sprawia, ze wszystkie miesnie, a wiec
OOOplecéw, brzucha, barkdéw i szyi, wiotczejg, tracg elastycznos¢. w
OOOrezultacie nie sq w stanie podtrzymywac kregostupa, co prowadzi dod
OOOroéznych jego deformacji, np. do dyskopatii.

O

OOOZapewniajac sobie odpowiednig dawke ruchu mozemy zapobiec tez chorobiell
OOOzwyrodnieniowej stawow. Wysitek fizyczny sprawia bowiem, ze chrzastkild
OOOstawowe lepiej sq odzywione i bardziej elastyczne, a wiec skuteczniejd
OOOchronig kosci stawdw przed tarciem i uszkodzeniem, co prowadzi dod
OOOzwyrodnienia stawow.

O

OOOBroni przed osteoporoza. Choroba ta, polegajaca na ubywaniu masyd
OOOkostnej, jest w duzej mierze uwarunkowana genetycznie. Jednak aktywnos$¢Od
OOOfizyczna moze zabiec jej przedwczesnemu rozwojowi. W jaki sposob?

O
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OOOO0t6z kosci przez cate nasze zycie ulegajg przebudowie. Co jakis czasd
OOOpewna ilos¢ komérek kostnych jest niszczona, a na ich miejsce tworzoneld
O0O0Osg nowe. Jesli ginie wiecej komorek niz powstaje, zaczyna zmniejszac
OOOsie masa kostna, co prowadzi do osteoporozy. Dowiedziono, ze ruch
OOOpomaga w utrzymywaniu rownowagi miedzy procesami niszczenia iCJ

OO Otworzenia, jest wiec niezbednym elementem zapobiegania tej chorobie.[]
OOOWysitek fizyczny wzmacnia kosci &ndash; powoduje, ze stajg sie one gesciejszell
OO0Oi mocniejsze. Najlepiej stuzg im ¢wiczenia antygrawitacyjne, to znaczy
OOOtakie, podczas ktérych kregostup i kosci dtugie musza pokonywac sityd
OOOprzyciggania ziemskiego. Sg to: chdd, aerobik, podnoszenie ciezarkéw,
OOOtenis, kometka, chodzenie po schodach.

O

OOCORedukuje zagrozenie cukrzycg. Wysitek fizyczny, jak wiemy, utatwia utrzymanie prawidtowej wagi
ciata.

O

OOOA badania dowodza niezbicie, ze w bardzo wielu przypadkach cukrzycall
OOOtypu 2 (czyli insulinoniezalezna) jest wynikiem wczesniejszejd

OO Odtugotrwatej otytosci. Ruch dziata tez w inny sposéb. Pomaga w
OOOutrzymywaniu prawidtowego stezenia glukozy we krwi, a nawet obniza je.(Od
OOOPonadto zwieksza wrazliwosé komodrek na dziatanie insuliny. A wtasnied
OOOich opornos¢ na ten hormon nalezy do czynnikdw ryzyka cukrzycy typu 2.

O

OOOPoprawia odpornosé Ruch jest fantastycznym bodzcem i regulatorem
OOOsystemu immunologicznego. Podczas wysitku fizycznego wzrasta we krwild
OO0ilos¢ biatych krwinek, ktére bronig nas m.in. przed atakamild
OOOchorobotwdrczych drobnoustrojow. Sq to co prawda zmiany kréotkotrwate,
O0O0Oale jesli wysitek bedzie systematycznie powtarzany, z pewnoscig
OO0Ozwiekszy odpornos¢ naszego organizmu. Efekt taki wystepuje zaréwno uld
OOOosob miodych, jak i starszych.

O

OOOAle uwaga: nie nalezy przesadzac! Zbyt intensywne ¢wiczenia, wykonywanel
OOOprzez ponad godzine, moga spowodowac wydzielanie hormonéw, ktoreld
OOOspowolnig prace i zaktdcg prace systemu immunologicznego nawet na 240
OOOgodziny. Doprowadza do spadku liczby biatych krwinek, a wiec dod
OOOostabienia sit obronnych organizmu.

O

ooo

O

oooao

OO0OII. RUCH JAKO LEKARSTWO

O

O0O0OJuz w XVI wieku wielki polski medyk Wojciech Oczko, uznawany za ojcal]
OOOpromocji zdrowia, powiedziat, ze &bdquo;ruch jest w stanie zastgpi¢ prawied
O0OOkazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu&rdquo;.

O

OOOWspoétczesni naukowcy i lekarze potwierdzajg te opinie. Regularnal
OOOaktywnosé fizyczna nie tylko zapobiega chorobom, ale wiele z nichCd
OOOpomaga leczyé. Co wiecej, w przypadku niektdrych schorzen jest nawetd
OOOniezbednym elementem terapii. Naleza do nich:

O

OOOChoroby uktadu krazenia. Dzis$ lekarze nie majg watpliwosci, zed
OOOumiarkowany wysitek fizyczny jest skuteczng metoda walki z tymid
OOOchorobami. Na przyktad przy niewielkim wzroscie cis$nienia tetniczego
O0O0Odzieki codziennej aktywnosci fizycznej mozna obnizy¢ je nawet dod
OOOnormalnego, bezpiecznego dla zdrowia poziomu. I to bez stosowaniall
OO0Olekéw. Natomiast przy nadcisnieniu tetniczym odpowiednio dobrany
OOOwysitek powinien by¢ nieodtgcznym &ndash; obok lekow i diety &ndash; elementem
OOOkompleksowej terapii. Najlepsza forma ruchu dla oséb z nadcisnieniem
O0OOsq, zdaniem specjalistéw, ¢wiczenia aerobowe, czyli dotleniajgce &ndash; np.O
OOOmarsze, wolny jogging, biegi.

O

OOORSéwniez osobom cierpigcym na chorobe wiefcowg serca, a nawet po zawale,
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OOOzaleca sie dzis odpowiednio dobrane formy aktywnosci fizycznej. Ma tod
OOOna celu kontrolowanie wagi ciata, zwiekszenie wydolnosci serca,
OOOpoprawienie wartosci cisnienia i poziomu cholesterolu.

O

OOOCukrzyca. W jej przypadku aktywno$¢ fizyczna jest takze koniecznymO
OOOelementem leczenia. W poczatkowej fazie cukrzycy typu 2 ruch wll
OOOpotaczeniu z dietg, moze byc¢ jedyng formg terapii. O rodzaju iCd
OOOintensywnosci ¢wiczen zawsze jednak musi zadecydowac lekarz po zbadaniul
OOOchorego.

O

oooo

Oooad

oooao

OOOSchorzenia uktadu kostnego. Ruch poprawia ruchomos¢ stawdw, zmniejszald
OO0Obdl, spowalnia proces ubywania masy kostnej. Pozwala zredukowac ilo$¢d
OOOzazywanych lekéw. Podobnie, jak w przypadku wymienianych wczeéniejd
OO0Ochordb, rodzaj i intensywnos¢ ¢wiczen powinien jednak okresli¢ lekarz.

O

oo

O

OOOIII. RUSZAJ PO ZDROWIE

O

OOOAktywny tryb zycia na prawde moze prowadzi¢ kazdy, niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej.
O

OOONie nalezymy do najbardziej aktywnych narodéw Europy.[Rndash; Na szczescie
OOOsytuacja poprawia sie. Z opublikowanych w 2005 r. wynikdéw badan,d
OOOprowadzonych przez WOBASZ i Instytut Kardiologii w Warszawie juz[d
OO0O&bdquo;tylko&rdquo; 55 proc. dorostych Polakéw (w 2003 r.Cbyto to 70 proc.)O
OOOprzyznaje, ze prowadzi wybitnie siedzacy tryb zycia. Oby tak dalej.d
OOCMoze dzieki temu za 10 lat bedziemy liderami europejskich statystyk[]
OOOaktywnosci fizycznej. A nasi sportowcywybrani sposréd miliondw mtodychd
OO0Oludzi uprawiajacych sport dla zdrowia i przyjemnosci, bedq dostarczacd

L 00nam znacznie wigcej satysfakcji niz pitkarze podczas ostatnichl
OOOMistrzostw SwiatalRndash; méwi prof. Wojciech Drygas.

O

OOOA wiec ruszajmy po zdrowie! Wszyscy. Bo wbrew powszechnym opiniom, aby[l
OOOpoprawi¢ swojg sprawnos¢, nie trzeba wcale poddawac sie wielogodzinnym,
OOOmorderczym treningom, a jedynie zwiekszy¢ codzienng aktywnosc.

O

OOOSpaceruj. To nie tylko bardzo skuteczna, ale najbezpieczniejsza formall
OOOaktywnosci fizycznej. Nie kazdy jednak spacer ma zdrowotne wilasciwosci.(d
OOOMusi sie on wigza¢ z umiarkowanym wysitkiem. Naukowcy twierdza, zed
OOOwystarczy maszerowac 3 godziny tygodniowo w spokojnym tempie, aby np.O
O0O0Ozredukowac stwarzane przez nadcisnienie ryzyko zawatu serca i udarud
OO0Omézgu o jedna trzecig. Idac nieco szybszym krokiem, mozna zmniejszy¢
OOOprawdopodobienstwo tych chordb nawet o potowe. Trzy godziny spaceréwd]
OOOtygodniowo, to zaledwie pdt godziny dziennie. Wystarczy, ze w drodze dod
OOOpracy wysigdziesz 2&ndash; 3 przystanki wczesniej i juz masz 15 minut spaceru.
OOOJesli postgpisz tak samo, wracajac do domu &ndash; zyskasz okragte 30 minut.
O

OO0OCwicz. Kazdy rodzaj umiarkowanie intensywnych éwiczen przyniesie
OOOodczuwalne efekty, pod warunkiem, ze bedg wykonywane 2&ndash;3 razy wll
OOOtygodniu po 20&ndash;30 minut.

O

OOOPokonuj dystans na rowerze. Poprawisz sprawnos$c catego ukfaduld

OO Omiesniowego (wzmacnisz miesnie grzbietu i brzucha, co jest korzystneld
OO0Odla kregostupa). Usprawnisz prace uktadu oddechowego i krgzenia.[
OOOWysitek zapewnia tez lepszg wentylacje catego organizmu &ndash; rosnie ilo$¢
OOOuderzen serca na minute, w zwigzku z czym krew zaczyna szybciej krgzy¢
OO0Oi wszystkie narzady otrzymujg wiecej tlenu. Jazda na rowerze jest[]
OOOkorzystna takze dla oséb cierpigcych na zylaki, gdyz poprawia przeptyw
OOOkrwi w nogach. To réwniez $Swietny sposob na zrzucenie zbednych
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OOOkilograméw. Jezdzac wolno w ciggu godziny traci sie 300 kcal, jezdzacO
O0OOszybko &ndash; do 600 kcal na godzine.[Na rowerze mozna jezdzi¢ codziennie.[d
OOONajlepiej i najbezpieczniej rozpoczaé przejazdzki od pokonywaniall
OOOniewielkiej odlegtosci, np. trasy dtugosci od 5 do 10 km.

O

OOONie unikaj treningu sitowego. Cwiczenia sitowe albo oporowe (czylil]

OOOtakie, podczas ktérych wykorzystuje sie ciezarki lub op6r wiasnegold

OOOciata) tez stuzg zdrowiu. Ich zaletg jest to, ze umozliwiajg spalenield
OOOwiekszej ilosci kalorii niz ¢wiczenia bez obcigzenia. Trening sitowyd

OOOnigdy jednak nie powinien zastepowac innych form aktywnosci. Moze bycl
OOOjedynie ich uzupetnieniem i &bdquo;zajmowac&rdquo; 10&ndash;15 proc. czasu przeznaczanegoll
OO0Ona dyscypliny wytrzymatosciowe: ¢wiczenia, biegi, spacery.

O

oooao
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O

O

O

O

O

O

o
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OOOAKTYWNOSC POLAKOW

O

OOOW raporcie Swiatowej Organizacji Zdrowia nie wypadamy najlepiej
O

OOOw poréwnaniu z innymi krajami. Zajmujemy przedostatnie miejsce
O

ood

O

OoOod

O

OOCODane w procentach

O

ood

O

oodao

O0O0OKraj IO soby I , 5 godz[IIdo 3,5 godz[IIITponad
O

OO0 MM T T hieaktywneIlytydzien T} tydzien IO 1 B,5 godz.
O

ooada
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O

OO0OFinlandia IIITIBOIIT M T TTTTTH T TIIIIIB4

O

OO00SzwecjaMIMMTMH OMMMITT P TTTTTTTH CITTTTTIIB3

O

OO00OAustria MMM 3 M T O rmy T 1111 v7

O

OO0OIrlandia M 3OO TH (OTT T T BIITTITTITTBO

O

OOOHolandiaIMTe MMM OT TN IO TITTITITTIT3

O

OO00ODaniadIIMT T3 MNP T T I VOTTITITII167

|
OO0OAnglia[IIMMT P 3 OT T [T OTTTTTI067
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O

OOONiemcy MR 0 O I T T T T T 108 I T T T INT b1

O

O OOFrancja B 5 [P MTTITTT1O [ITTTT1T1111h4

O

OOOHiszpaniaIIIT B7 I TB O T T T 1 OO

O

OO0OW+tochy MBI T T T B M I I I I B OIIIIIT11b2

O

O0O0OGrecja MT Ao T MU MT T T T 11 CTT T4

O

O OOPolska I b5 0TI O MM O (I T T TIPS

O

OO0OPortugaliaMIMTBOI T M 3 [T T T T MM 7 [(ITTTTTIBO

O

OO0OSrednia

O

OO00Ow krajach UEMMB1OTITP [(TITTTTI0B (ITTTTT169

O

ooo

O

ooo

O

oooaao

OOOSAMA DIETA NIE WYSTARCZY

O

OOCINasz stan zdrowia w najwiekszym stopniu zalezy od nas samych. A dokfadniej od stylu zycia, jaki
prowadzimy.

O

OOOAz w 53 proc. warunkuje onChp. rozwdj schorzen ukfadu krazenia (m.in.O
OOOchoroby wiericowej, nadcisnienia). Na zdrowy styl zycia sktada sie dietald
OOO(powinna obfitowa¢ w owoce i warzywa, produkty petnoziarniste,d
OOOzawierajaca zdrowe ttuszcze roslinne) oraz regularny wysitek fizyczny.O
OOOAktywnos¢ ruchowa ma tak wielkie znaczenie, ze zostata umieszczona wi
OOOpodstawie najnowszej piramidy zywieniowej. Wiadomo juz bowiem, ze samall
OOOdieta, nawet najzdrowsza, nie wystarczy, by zachowa¢ dobre zdrowie.

O

ooo

O

oooao

OOOTEGO LEPIEJ UNIKAJ

O

OOCNie wszystkie dyscypliny sportu ma korzystny wptyw na zdrowie. A wll
OOOprzypadku istniejacych juz choréb pewne formy aktywnosci sg nawetd
OOOniewskazane.

O

oooO

O

OOOKregostup i stawy

O

OO0OSkoki. Sq zrodtem wstrzaséw dla kregostupa, powodujg zderzanie sie kregéw ze sobg. To zas moze
by¢ przyczyng ich uszkodzenia

O

OOOGimnastyka wyczynowa. Tego rodzaju ¢wiczenia wymuszajg nienaturalngd
OOOelastyczno$¢ miesni, co prowadzi do ich nadmiernego rozciggniecia

O

OOOGry zespotowe, dtugie biegi, gtebokie sktony i gwattowne skoki tez wybitnie nie stuzg chorym
stawom.

O

ooo

O

OOONadcisnienie
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O

OOOWszystkie dyscypliny, zwigzane z wykonywaniem rytmicznych powtarzalnychd
OOOruchdéw z duzym obcigzeniem, np. wioslarstwo, sprint, (mogg podwyzszac¢ld
OOOcisnienie), a takze sporty goérskie, jak np. wspinaczka, narciarstwoll
OO0Ozjazdowe. Panujace w goérach warunki (rozrzedzone powietrze, niskied
OOOtemperatury zimg) podnoszg cisnienie krwi.

O

aooo

O

ooaao

Oooao

OOOCukrzyca

O

OOOW okresach pogorszenia sie wynikéw (kiedy poziom cukru we krwild
OOOprzekracza 250 mg% i wykrywa sie go w badaniu moczu) nalezy w ogdle
OOOzaprzestac ¢wiczen. Najpierw nalezy koniecznie[Cbbnizy¢ stezenie cukruld
O0OOza pomoca lekéw

O

oo

O

ooo

O

oooao

OOOZAWSZE TRENUJ BEZPIECZNIE*

O

OOOPo to, aby wysitek fizyczny pomagat, a nie szkodzit, nie moze by¢ zbyt[
OOOintensywny. Ocenisz to kontrolujgc tetno w czasie treningu egol]
OOOdopuszczalna wartosc zalezy od wieku osoby ¢wiczacej. Mozna to fatwoll
OOOobliczy¢ wedtug nastepujacego wzoru:
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OO0 O IIIIIITIT 80 minus wiek.
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OO0O0znacza to, ze jesli masz np. 30 lat, Twoje tetno podczas ¢wiczen nield
OO0Opowinno przekraczac¢ 140 uderzen serca na minute (180 minus 40 = 140)
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OOO* Jesli prowadzitas siedzacy tryb zycia, rozpoczynajac ¢wiczenia,d
OOOpamietaj o ich stopniowaniu. Nieodpowiedni, nadmierny wysitek, ztaszczall
OOOwykonywany w warunkach stresu (np. zawody) lub w wysokiej temperaturze,
OOOmoze prowadzi¢ do zatrzymania czynnosci serca, do zawatu. OO
OOOkontrolowaniu intensywnosci wysitku fizycznego musza tez pamietac¢d
OOOkobiety po 50. roku zycia i mezczyzni po 40. roku zycia. Przedd
OOOrozpoczeciem ¢wiczen powinni oni poddac¢ sie badaniom lekarskim,
OOOoceniajacym ogdlny stan zdrowia. Dotyczy to takze osdb z grupy ryzykald
OOOchordb uktadu krazenia.
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OOOPOSTAW SERCE NA NOGI!
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Pamietaj o Sercu

OOO00d wielu lat, ja i moi wspodtpracownicy naktaniamy mtodziez i osoby
OOOdoroste, takze w wieku starszym, do zwiekszenia codziennej aktywnoscild
OOOruchowej. Musimy by¢ bardziej aktywni, jezeli chcemy podobac sie sobield
OO0i innym, dozy¢ sedziwego wieku w dobrym stanie zdrowia. Regularny
OOOwysitek fizyczny, przynajmniej 30 min. dziennie, jest konieczny kazdemu
OO0z nas. Poprawia sprawnos¢ catego organizmu: miesni, stawdw, serca ilJ
OOOptuc, a takze &hellip;umystu. Ruch sprzyja atrakcyjnej sylwetce, zapobiegall
OOOnajpowazniejszym chorobom, nie tylko serca, ale takze wielu nowotworom, ]
OOOcukrzycy, osteoporozie czy chorobie Alzheimera. Dlatego ciesze sie,[]
OOOkiedy w parkach, podmiejskich lasach czy na wytyczonych specjalnield
OOOsSciezkach spotykam coraz wiecej osob w réoznym wieku jezdzacych nall
OOOrowerach, wrotkach, biegajacych lub energicznie maszerujacych. Plaza,
O0O0Oto nie tylko miejsce do smazenia sie i leniuchowania, ale takze swietnald
OOOokazja do zagrania w siatkdwke, badmintona czy dtugiego spaceru.
OOONajlepiej w towarzystwie oséb bliskich : zony, meza, dzieci, przyjaciét.

O

OOOMoze za 10 lat bedziemy liderami europejskich statystyk aktywnoscil
OOOfizycznej, a nasi sportowcy, wybrani sposréd milionéw mtodych os6bd
OOOuprawiajacych sport dla zdrowia i przyjemnosci, bedg dostarcza¢ nam
L00znacznie wiecej satysfakcji niz pitkarze w czasie ostatnich Mistrzostwl]
OOOSwiata?
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