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Aktywnosc fizycza jako
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Bozena Slawik
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Aktywnosc¢ fizyczna BJ

OOOOO
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Obniza o 30% ryzyko przedwczesnej Smierci.

Z Spowalnia skracanie telomerow, opdzniajac starzenie komdrkowe.
I Utrzymuje sprawnos¢ umystowa w pdznym wieku.

Wydtuza okres samodzielnosci i niezaleznosci.

KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez
PLAN Polska Unie Europejska
oosuoowy [N NextGenerationEU
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Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka

( Uktad Sercowo-Naczyniowy g } . 4 N N - {6?5, Uktad Metaboliczny J
] Aktywnosc |
- J Fizyczna |
[ Uktad Nerwowy i Psychika r‘-‘}}’ \_ J N

[% Uktad Immunologiczny J

Regularna aktywnos¢ moze wydtuzy¢ zycie nawet o 7 lat
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Wplyw aktywnosci
fizycznej na uklad krazenia

Q) Obnizenie cisnienia @ Elastycznos¢ naczyn

Zmniejsza ryzyko Poprawia przeplyw krwiw

nadci$nienia tetniczego. organizmie.

O Redukcja ryzyka

Zmniejsza ryzyko miazdzycy i udaru o 20-35%.
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Wplyw na uklad metaboliczny

Prawidlowa masa ciala

A Przeciwdzialanie otylosci

@ Wrazliwos¢ na insuline
P
Lepsza kontrola glikemii

Redukcja ryzyka cukrzycy

Podstawa profilaktyki cukrzycy typu 2

KRAJOWY Rzeczpospolita

/\ Sfinansowane przez
’: PLAN Polska Unie ELITO‘DEJSRQ
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FOMOC
SPOLECZIMNA

Korzysci dla ukladu kostno-miesniowego

Gestosc¢ kosci Sila miesniowa Profilaktyka upadkow
Wzrost mineralizacji kosci zapobiega Wzmocnienie mie$ni poprawia Zmniejsza ryzyko ztaman u osob
osteoporozie. stabilno$¢ i koordynacie. starszych.
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Wplyw na uklad nerwowy i psychike

Funkcje poznawcze Poprawa nastroju

Zapobiega demencji Wzrost endorfin

Lepszy sen Redukcja leku

Poprawa jakosci odpoczynku Obnizenie stresu

KRAJOWY Rzeczpospolita sfinansowane przez
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Uklad immunologiczny

Wzmocnienie odpornosci Redukcja stanow
. o zapalnych
Umiarkowana aktywnos¢ zwieksza painy
odpornos¢ organizmu. Zmniejsza markery zapalne w
organizmie.
’\ KRAJOWY zeczpospolita Sfinanlsowanep(zez
2= o e i [

Ochrona antyoksydacyjna

Obniza poziom stresu oksydacyjnego.
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Profilaktyka chordb
przewleklych

o

N

Choroby ukladu krazenia

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

Cukrzyca typu 2

Redukcja insulinoopornosci i poprawa metabolizmu glukozy.

Nowotwory

Zmniejszenie ryzyka raka jelita grubego, piersi i macicy.

Otylos¢

Zwiekszenie wydatku energetycznego i ujemny bilans kaloryczny.

KRAJOWY Rzeczpospolita
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NEWOVRNIOOT oenoa HAOWMSA AU VODLY

Zalecenia WHO P . Q

RONWOE AVOADIMNEEAXT
RLQUDOSAERQWINE . L ' EXLIVUIOCMO.E0UR
Aktywnos¢ aerobowa
150-300 minut umiarkowanej lub 75-150 minut intensywnej aktywnosci o T
tygodniowo.
Cwiczenia silowe
DAMANID. WEQ tns

NOIT BAAROWE

Wzmacnianie mie$ni minimum 2 razy w tygodniu.

Ograniczenie siedzenia

Regularne przerwy aktywnosciowe w ciagu dnia.
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Formy aktywnosci fizycznej

Réznorodne formy ruchu pozwalajg dobrac¢ aktywnos$¢ do preferencji i mozliwosci.
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Podsumowanie

O =) Q

Skuteczna Edukacja Styl zycia
prewencja Kluczowy element Integralny element
Ekonomicznie strategii zdrowia codziennego
oplacalne narzedzie publicznego. funkcjonowania.
profilaktyki choréb

cywilizacyjnych.
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