
preencoded.png

Aktywność fizycza jako 
kluczowy element 

profilaktyki zdrowotnej 

Bożena Sławik
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Aktywność fizyczna

Redukcja ryzyka śmiertelności

Obniża o 30% ryzyko przedwczesnej śmierci.

Ochrona telomerów

Spowalnia skracanie telomerów, opóźniając starzenie komórkowe.

Kondycja poznawcza

Utrzymuje sprawność umysłową w późnym wieku.

Jakość życia

Wydłuża okres samodzielności i niezależności.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

Wpływ aktywności fizycznej na organizm człowieka 

Regularna aktywność może wydłużyć życie nawet o  7 lat 
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Wpływ aktywności 
fizycznej na układ krążenia 

Obniżenie ciśnienia

Zmniejsza ryzyko 

nadciśnienia tętniczego.

Elastyczność naczyń

Poprawia przepływ krwi w 

organizmie.

Redukcja ryzyka

Zmniejsza ryzyko miażdżycy i udaru o 20-35%.
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Wpływ na układ metaboliczny

Prawidłowa masa ciała

Przeciwdziałanie otyłości

Wrażliwość na insulinę

Lepsza kontrola glikemii

Redukcja ryzyka cukrzycy

Podstawa profilaktyki cukrzycy typu 2
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Korzyści dla układu kostno-mięśniowego

Gęstość kości

Wzrost mineralizacji kości zapobiega 

osteoporozie.

Siła mięśniowa

Wzmocnienie mięśni poprawia 

stabilność i koordynację.

Profilaktyka upadków

Zmniejsza ryzyko złamań u osób 

starszych.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

Wpływ na układ nerwowy i psychikę

Funkcje poznawcze

Zapobiega demencji

Poprawa nastroju

Wzrost endorfin

Redukcja lęku

Obniżenie stresu

Lepszy sen

Poprawa jakości odpoczynku
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Układ immunologiczny

Wzmocnienie odporności

Umiarkowana aktywność zwiększa 

odporność organizmu.

Redukcja stanów 
zapalnych

Zmniejsza markery zapalne w 

organizmie.

Ochrona antyoksydacyjna

Obniża poziom stresu oksydacyjnego.
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Profilaktyka chorób 
przewlekłych

Choroby układu krążenia

20-35% mniejsze ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych.

Cukrzyca typu 2

Redukcja insulinooporności i poprawa metabolizmu glukozy.

Nowotwory

Zmniejszenie ryzyka raka jelita grubego, piersi i macicy.

Otyłość

Zwiększenie wydatku energetycznego i ujemny bilans kaloryczny.
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Zalecenia WHO
Aktywność aerobowa

150-300 minut umiarkowanej lub 75-150 minut intensywnej aktywności 

tygodniowo.

Ćwiczenia siłowe

Wzmacnianie mięśni minimum 2 razy w tygodniu.

Ograniczenie siedzenia

Regularne przerwy aktywnościowe w ciągu dnia.
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Formy aktywności fizycznej

Różnorodne formy ruchu pozwalają dobrać aktywność do preferencji i możliwości.
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Podsumowanie

Skuteczna 
prewencja

Ekonomicznie 

opłacalne narzędzie 

profilaktyki chorób 

cywilizacyjnych.

Edukacja

Kluczowy element 

strategii zdrowia 

publicznego.

Styl życia

Integralny element 

codziennego 

funkcjonowania.
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