Sport to zdrowie i nie zapominajcie, ze w kazdym momencie zycia mozna
zaczgc sie ruszac. Wystarczy odrobina silnej woli. Wszystkie ¢wiczenia
fizyczne sq wskazane. Mozna oczywiscie chodzi¢ na sitownie czy do
centrow sportowych, jednak ¢wiczenia do ktorych zachecamy mozna
wykonywac¢ w dowolnym miejscu i w dowolnych okolicznosciach - w
domu, pracy, na spacerze.

Woystarczy 30 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci fizycznej, aby: czué sie
silniejszym i zmotywowanym, lepiej spac, obnizy¢ poziom stresu, zrzuci¢ wage i
kontrolowac apetyt, zmniejszyc¢ ryzyko zawatu i cukrzycy, poprawic krazenie
krwi, nauczy¢ sie lepiej czu¢ w towarzystwie innych osdb. Nie da sie zatrzymadé
nieubtaganego procesu starzenia, mozna jednak starac sie wptywac na ten
proces przy pomocy sportu i aktywnosci fizycznej, czyli "W zdrowym ciele,
zdrowy duch".

Aktywnos¢ fizyczna

"W zdrowym ciele, zdrowy duch", sama WHO przypomina nam, Ze czasy, w
ktorych zyjemy, sg coraz bardziej wypetnione aktywnosciag umystowg, a coraz
mniej aktywnoscig fizyczng, podczas gdy regularna aktywnosc fizyczna,
potaczona ze zdrowym sposobem odzywiania sie, pomogtaby w
wypracowaniu stanu rownowagi pomiedzy ciatem a umystem, ktéra jest
niezbedna dla zachowania zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.




Aktywnos$¢ ruchowa ma bowiem decydujacy wptyw na forme i funkcjonowanie
organizmu cztowieka, a wraz z wiekiem zyskuje coraz wiekszg wage. Trening
pozwala w decydujacy sposéb opdzni¢ moment obnizenia parametrow
wydolnosci fizyczno-ruchowych. Walka, poprzez trening fizyczny, z
przynajmniej czescig procesOw starzenia sie, moze przedtuzy¢ nam zycie. Od
wielu lat sport uwazany jest za najlepszy sposdb na starzenie sie w zdrowiu,
szczegolnie jezeli wezmiemy pod uwage zaleznosci pomiedzy brakiem
aktywnosci fizycznej a ostabieniem wydolnosci organizmu cztowieka.

Nieznane sg nam leki, bedgce w stanie zatrzymac proces starzenia sie, tym
wiekszej wagi nabiera wiec praktykowanie aktywnosci fizycznej, ktéra stuzy nie
tylko temu, aby "dodac swoim latom wigoru...", ale pomaga rowniez w
zmniejszeniu zachorowalnosci i Smiertelnosci.

Odwrotnie, siedzacy tryb zycia od dawna okreslany jest jako czynnik ryzyka
wystgpienia chordb uktadu krazenia. Jednostki wytrenowane wykazuja
rzeczywiscie lepsze wskazniki kardiologiczne wzgledem tych
niewytrenowanych, niezaleznie od przedziatu wiekowego. Trening ma
dodatkowo duzy wptyw na psychofizyczng wydajnos¢ organizmu ludzkiego,
opartg na dobrym zdrowiu psychicznym.

Najlepszg strategig bytoby wiec zachowanie, najdtuzej jak to mozliwe, poziomu
dobrej, "jak kiedys" wydajnosci poprzez wykonywanie odpowiednio
dostosowanych ¢wiczen lub tez pobudzenie do aktywnosci tych osob, ktore
nigdy sie nig nie zajmowaty.



