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Physical activities as the best way to protection health in family

AKktywnos$¢ fizyczna najlepszy sposob na zachowanie zdrowia w rodzinie

Zwigkszajace si¢ koszty ochrony zdrowia oraz wysoka ocena dobrej kondycji pracowni-
ka, stwarzaja sytuacjg, ze coraz czgsciej docenia si¢ sport i aktywnos¢ fizycznag jako $rodek
podtrzymywania i pomnazania zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniej-
szych sposobdw zapobiegania chorobom cywilizacyjnym.

Polacy sa najmniej aktywnym fizycznie spoteczenstwem w Europie. Wyniki badan prze-
prowadzonych w ramach migdzynarodowego projektu badawczego "Bridging East-West
Health Gap", wchodzacego w sktad programu Biomed Unii Europejskiej, wykazaly znaczne
réznice pomig¢dzy mieszkancami krajéw Europy Zachodniej a Polakami, Rosjanami i We-
grami. Réznice dotyczyty stanu zdrowia, stylu zycia, poziomu tzw. czynnikéw ryzyka i
oczekiwanej dtugosci zycia. Zauwazono réznice pomigdzy aktywnoscia fizyczng spoteczen-
stwa polskiego a mieszkancami innych krajéw. Znikomy odsetek dorostych kobiet i mez-
czyzn w Polsce (3%-10%) wykazuje zadowalajacy poziom aktywnosci fizycznej. Ponad
90% ogotu badanych prowadzi typowo "siedzacy" tryb zycia, wykonujac ¢wiczenia fizycz-
ne jedynie okazjonalnie. Szkodliwe zjawisko jakim jest niska sprawno$¢ fizyczna Polakéw
wplywa na poziom zdrowia, a takze ma wydzwigk spoteczny i ekonomiczny. Kierownictwo
migdzynarodowego Programu CINDI WHO w Polsce uznato za konieczne pilne podjecie
dziatan interwencyjnych skltaniajacych Polakéw do wigkszej troski o sprawno$¢ fizycz-
na.[1,2,3]

Celem pracy jest przedstawienie korzysci medycznych, psychologicznych i spotecz-
nych ptynacych z aktywnosci fizycznej. Zwrdcono réwniez uwagg na biedy w ocenie wysil-
ku fizycznego oraz na sposoby utrzymania odpowiedniego wydatku energetycznego.

Dowiedziono, iz aktywno$¢ fizyczna, przede wszystkim u ludzi w wieku $rednim i star-
szych wydtuza ich zycie, zapobiega przedwczesnej Smierci i powaznym chorobom. Ochron-
ny skutek aktywnosci fizycznej jest pordwnywalny do efektu unikania palenia papieroséw.
Cwiczenia fizyczne wywieraja wptywaja na

obnizenie ci$nienia krwi (szczegdlnie u ludzi z granicznym nadci$nieniem),
obnizenie ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych,

chronig przed osteoporoza,

zwigkszaja ilo$¢ masy kostnej

el
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sprzyjaja obnizeniu masy ciala i zapobiega tzw. efektowi jo-jo ,

pomagaja w redukcji thuszczowej masy ciata,

7. na lipidy osocza (wzrost cholesterolu HDL, redukcja zawarto§ci w osoczu matych gg-
stych LDL),

8. poprawg tolerancji glukozy

9. wazrost wrazliwosci tkanek na insuling

10. poprawiaja samopoczucie.

Korzysci z uprawiania sportu i regularnej aktywnosci fizyczne;j :

1. Choroby serca i udar mézgu- regularne ¢wiczenia fizyczne sa sposobem zapobiegania i
jednym z elementéw leczenia choroby niedokrwiennej serca. Ludzie prowadzacy ak-
tywny tryb zycia i regularnie uprawiajacy ¢wiczenia fizyczne wykazuja o polowe
mniejsze ryzyko zachorowania na choroby serca. Réwniez otyli, ktérzy sa bardziej ak-
tywni, znajduja si¢ w grupie oséb o mniejszym ryzyku zapadalnosci na choroby serca i
cukrzyce w poréwnaniu do oséb, ktére borykaja sig z otytoscia i nie ¢wicza. Cwiczenia
prowadza do poprawy wydolnosci serca, obnizenia poziomu cholesterolu, obnizenia ci-
$nienia tgtniczego krwi i poprawy przeptywu krwi przez narzady.[3]

2. Nadcisnienie t¢tnicze - wysilek fizyczny zapobiega nadci$nieniu t¢tniczemu, natomiast
u 0s6b z nadci$nieniem obniza skurczowe i rozkurczowe ci$nienie krwi. Do obnizenia
ci$nienia krwi przyczynia si¢ réwniez obnizenie podwyzszonego poziomu cholesterolu.

3. Cukrzyca typu II - Brak ¢wiczen, niska aktywnos¢ fizyczna moga by¢ czynnikami ry-
zyka dla rozwoju cukrzycy typu 2. Ryzyko powstania cukrzycy u oséb bardzo aktyw-
nych jest zredukowane o 33 do 50%. Natomiast u ludzi chorych na cukrzycg regularna
aktywnos$¢ fizyczna sprzyja prawidlowej kontroli st¢zenia cukru we krwi. Wysitek fi-
zyczny zwigksza wrazliwo$¢ tkanek na insuling, przez co zmniejsza si¢ zapotrzebowa-
nie na insuling . Ponadto ulatwia utrat¢ masy ciata, co sprzyja kontroli poziomu cukru
we krwi

4. Otylos¢- Badania wykazaty, ze obnizenie poziomu aktywnoS$ci fizycznej jest jedna z
gléwnych przyczyn wystgpowania epidemii otytosci wérdd ludzi. Istnieje wiele badan
dobitnie potwierdzajacych, ze najlepiej jest zapobiega¢ otylosci wybierajac aktywny
styl zycia i ¢wiczenia fizyczne Odpowiednio dobrane ¢wiczenia fizyczne wraz z dieta
stanowig podstawg terapii.

5. Boéle kregostupa i dolegliwosci stawowe- Regularnie wykonywane ¢wiczenia prowadza
do wzmocnienia migéni, §ciggien, wigzadet i wigkszej gestosci kosci. Cwiczenia takie
jak bieganie, jazda na rolkach czy taniec zwigkszaja ggsto$¢ kosci u mlodziezy, poma-
gaja ja utrzymac u dorostych i spowalniajg utratg ggstosci kosci u oséb w starszym wie-
ku. Regularne ¢wiczenia wzmacniajq mig$nie plecéw i krggostupa, przyczyniajq si¢ do
utrzymania lepszej postawy. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia, najlepiej z odcigzeniem
stawow (np. ptywanie ), ulatwiaja chudnigcie. Nawet niewielka utrata 5-10 kg nadmier-
nej masy ciala przyczynia si¢ do zmniejszenia bolow stawdé6w biodrowych i kolano-
wych.

6. Osteoporoza - ¢wiczenia fizyczne sprzyjaja uwapnieniu kosci i zapobiegaja osteoporo-
zie.

7. Rak piersi — Bostoniscy naukowcy dowiedli, ze ptywanie, jazda na rowerze, bieganie a

nawet szybki marsz obniza poziom estrogenu. Z badan wynika, ze godzina sportu

dziennie, uprawianego konsekwentnie przez wiele lat, obniza ryzyko wystapienia raka
piersi o 20 proc.

Infekcje —aktywno$¢ fizyczna wzmaga dziatanie uktadu immunologicznego organizmu.

9. Zdrowie umystowe- Badania potwierdzaja, ze ¢wiczenia i aktywno$¢ fizyczna polep-

szaja nasze samopoczucie. Wykazano, ze wysoka aktywnos¢ fizyczna wplywa pozy-

tywnie na prawidtowe funkcjonowanie umystu (tj.: podejmowanie decyzji, planowanie,
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pamig¢ krétkotrwata) zmniejsza niepokdj, poprawia jako$¢ snu, nawet w organizmie
bedacym pod wptywem stresu. Regularne ¢wiczenia fizyczne moga obnizy¢ ryzyko de-
presji u os6b starszych, jak wynika z najnowszych wynikéw badan. W badaniach prze-
prowadzonych na Uniwersytecie w Finlandii badano zwigzek pomigdzy intensywno$cia
wysitku fizycznego a wystgpowaniem objawéw depresji. W doswiadczeniu brato
udzial 663 osoby w wieku powyzej 65 lat. Rezultaty potwierdzily przypuszczenia, ze
zmniejszenie poziomu aktywno$ci fizycznej u badanych zwigkszato prawdopodobien-
stwo wystapienia depresji bez wzgledu na warunki socjoekonomiczne czy stan zdrowia.
Odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej jest wigc warunkiem koniecznym dla utrzy-
mania dobrego stanu psychicznego U starszych ludzi aktywnos¢ fizyczna moze pomoc
w redukcji ryzyka demencji i zapadalno$ci na chorobg Alzheimera.[3,4,5]

W zwiazku z przemianami cywilizacyjnymi i spolecznymi zmienit si¢ wydatek energe-
tyczny zwiazany z egzystencja np.: pranie na tarze i w pralce automatycznej, kopanie wegla
kilofem i wydobywanie go przy pomocy kombajnu. Wigkszo$¢ oséb ocenia swoja aktyw-
no$¢ fizyczng wyzej niz jest to w rzeczywistosci. W przypadku kobiet najczgstsze zawyza-
nie aktywnosci fizycznej wynika z zaliczania do niej prac domowych. Prace domowe cho-
ciaz powoduja zmeczenie nie wiaza si¢ z duzym wydatkiem energetycznym.(Tab.1)

Tab. 1. Wydatek energetyczny w trakcie wykonywania prac domowych

Czynnoséé Wydatek energetyczny w ciggu 1 godziny
siedzenie 100 kcal
gotowanie 188 kcal
prasowanie 248 kcal
odkurzanie 260 kcal

Kolejny blad wynika ze zbyt optymistycznego podejécia do aktywnosci fizycznej. Pa-
cjenci nie zdaja sobie sprawy z tego jaka ilo$¢ i intensywno$¢ treningu odpowiada za spale-
nie np. paczka. Przecigtna drozdzéwka ma okoto 330 kcal. Dla osiagnigcia podobnego wy-
datku energetycznego potrzeba np. okoto 70 minut szybkiego marszu, butelka coca coli
(0,33 1) ma 139 kcal jest to 30 minut marszu lub 14 minut wchodzenia po schodach. Daw-
niej zalecano wszystkim 20 minutowe, codzienne, energiczne ¢wiczenia fizyczne. W ciagu
ostatnich dwudziestu lat naukowcy uswiadomili sobie, ze ten poziom aktywnosci ze wzglg-
du na intensywnos$¢ i obciazenie nie jest mozliwy do zaakceptowania przez wigkszo$¢ ludzi.
Nowe zalecenia opracowane w Wielkiej Brytanii i USA propaguja umiarkowany stopien
intensywnoS$ci ¢wiczen. Szereg korzySci przynosi np. energiczny, szybki trzydziestominu-
towy marsz kazdego dnia albo przez wigkszo$¢ dni w tygodniu. Dla tych, ktérzy nie lubia
albo nie bgda w stanie zaplanowa¢ ¢wiczen istnieje inna propozycja. Powinni oni zreduko-
wac czas spedzony w pozycji siedzacej. Nawet przeznaczenie jednej godziny na ogladanie
telewizji w pozycji stojacej a nie siedzacej daje szansg¢ na utrat¢ 1-2 kg tluszczu na rok.
Mozna zastosowa¢ proste zmiany w wykonywaniu codziennych czynnosci np. zrezygnowaé
z windy i wchodzi¢ po schodach, zamiast jezdzi¢ autobusem lub samochodem, mozna po-
kona¢ odlegto§¢ dwoch - trzech przystankéw autobusowych pieszo. Nie zwigkszymy tak
szybko i efektywnie sprawnosci fizycznej tak jak ¢wiczenia, ale tez odniesiemy skutki
zdrowotne. Nalezy zadba¢ o to, aby ludzie otyli dokonywali prawidtowego wyboru typu
aktywnosci fizycznej i w ten sposéb nie narazali si¢ na uszkodzenia stawéw przy bardzo
wyczerpujacych ¢wiczeniach. Dla przykiadu ptywanie i jazda na rowerze nie sa dyscypli-
nami wymagajacymi duzego obciazenia stawoéw i moga by¢ doskonatym wyborem dla ludzi
z nadwaga.[1,3,4,5]
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Intensywno$¢ ¢wiczeh powinna zawsze bra¢ pod uwage kondycjg, wiek oraz obecnosé
roznego rodzaju schorzen. Aby okresli¢ jak intensywnie mozna ¢wiczy¢, nalezy bada¢ czg-
sto$¢ akcji serca (tgtna na minutg- mierzonego na tgtnicy promieniowej). Nie powinna ona
by¢ zbyt szybka, zbyt wolna, czy niemiarowa. Maksymalna czgsto$¢ serca zalezy od wieku
i obliczamy ja wg wzoru:

max cz¢stose. serca = 220 — wiek (w latach)

Optymalny wysitek fizyczny powinien si¢ miesci¢ w przedziale 60 — 80 %max czgstosci.

serca. Inna ocena wysitku fizycznego bazuje na ocenie oddechu (Tab. 2)

Tab.2. Ocena wysitku fizycznego na podstawie oceny oddechu

stopien | wysilek | ODDYCHANIE czynnosci

0 brak Oddychanie spokojne, spoczynkowe. LezZenie, siedzenie

1 lekki Oddechy lekko poglebione. Wolny spacer

2 umiar- Oddychanie bardziej intensywne, lecz | Chodzenie w tempie
kowany | swobodne, bez trudno$ci. turystycznym, sprzatanie

3 $rednio | Oddychanie gigbokie, przyspieszone, ale | Szybki marsz, wolne
ciezki mozna jeszcze mowic. wchodzenie po schodach

4 bardzo Oddychanie intensywne bardzo gl¢bokie, | Bieg, szybka jazda na
ciezki nie mozna mowic, jedynie krzyknac. rowerze

Najlepiej rozpocza¢ od mato intensywnych ¢wiczen a w miar¢ poprawy kondycji wydhu-
za¢ czas trwania i zwigksza¢ intensywnos$¢. Wydatki energetyczne ponoszone na rdézne
formy aktywnosci ruchowej przedstawiono w tabeli 3.

Tab3. Sredni wydatek energetyczny w wybranych dyscyplinach sportowych

marsz 5 km/h

tenis stolowy 5 kcal/min 300 kcal/godz.
pitka siatkowa
gimnastyka

tenis ziemny

badminton 7kcal/min. 420 kcal/godz.
taniec
pitka koszykowa 9 kcal/min. 540 kcal/godz.

pitka nozna

ptywanie 40m/min. 10 kcal/min. 600 kcal/godz.
narciarstwo biegowe

jazda na rowerze 20 km/h

bieg 10 km/h > 11 kcal/min. > 660 kcal/godz.

Zaleca si¢ wykonywanie r6znych rodzajow wysitkow fizycznych w zalezno$ci od pory
roku, dnia tygodnia, czy wtasnych upodoban. Bardzo istotna jest w podejmowaniu trenin-
géw systematycznos$¢. Proponuje si¢ wykonywanie ¢wiczen caty rok i na przestrzeni catego
zycia. Gtéwna czg$¢ treningu powinna trwa¢ 30-40 min. i by¢ poprzedzona 5-10 minutowa
rozgrzewka (warm-up), a zakonczona 10-15 minutami ¢wiczen wyciszajacych (cool-down).
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Zadawalajacy wydatek energetyczny na trening w czasie tygodnia powinien przekraczaé
1000 kcal, ale najkorzystniejsze efekty zdrowotne mozna uzyskaé dopiero przy wydatku
2000 kcal na tydzien. Nalezy pamigtac¢ ze, aby schudnaé ol kg trzeba spali¢ ok. 7000kcal.
Poziom aktywnoS$ci dzieci i mtodziezy zalezy od wzorcéw zaczerpnigtych z domu. Dzie-
ci i nastolatki korzystaja z aktywnosci fizycznej na wiele sposobdw. Potrzebuja przynajm-
niej 60 minut ruchu dziennie. Rodzice moga im poméc: - dajac dobry przyktad i organizu-
jac rodzinne przedsigwzigcia sportowe, oraz towarzyszac dzieciom w zajgciach fizycznych.
e  zachecajac dzieci do aktywnosci fizycznej w domu, szkole i z przyjaciétmi, do skakania
na skakance, gr¢ w berka, jazd¢ na rowerze itd.
e ograniczajac ogladanie telewizji, gry komputerowe i inne nieaktywne formy zabaw
proponujac w zamian zabawy z aktywnoscia fizyczna.
Panstwo powinno prowadzi¢ program profilaktyczny i edukacyjny[6].

WNIOSKI

1. Regularne ¢wiczenia fizyczne pozwalaja na wydtuzenie zycia poprzez zmniejszenie
ryzyka zapadalno$ci na szereg chor6b. Réwnie istotne jest poprawienie jakosci zycia.

2. Umiarkowany stopien intensywnosci ¢wiczen oraz zmiana przyzwyczajen dotyczacych
zycia codziennego sa znakomitym sposobem na spalanie kalorii

3. Intensywno$¢ ¢wiczen powinna zawsze bra¢ pod uwage kondycje, wiek oraz obecnosé
roznego rodzaju schorzen.

4. Model zdrowego stylu zycia i utrzymywania aktywnosci fizycznej na wysokim pozio-
mie przez cale zycie powinien by¢ wdrazany juz wsérdd dzieci i mtodziezy.

5. Zapewnienie sal gimnastycznych w szkotach oraz wprowadzenie atrakcyjnego dla dzie-
ci i mlodziezy programu wf. spowoduje zmniejszenie wydatkéw na medycyng napraw-
cza w przysztosci

6. Zwigkszenie zaangazowanie samorzadéw lokalnych, organizacji pozarzadowych, za-
ktadéw pracy w stwarzanie warunkéw pozwalajacych na zwigkszanie aktywnosci fi-
zycznej oraz wprowadzenie atrakcyjnych form motywowania ludzi do zwigkszania ak-
tywnosci fizycznej (programy radiowe i telewizyjne, lansowanie prozdrowotnych po-
staw przez popularne osoby) jest niezbedne dla zwigkszenia odsetka dorostych Polakéw
uprawiajacych aktywnos¢ fizyczng
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STRESZCZENIE

Zwigkszajace si¢ koszty ochrony zdrowia oraz wysoka ocena dobrej kondycji pracowni-
ka, stwarzaja sytuacjg, ze coraz czgsciej docenia sig sport i aktywnos$¢ fizyczng jako Srodek
podtrzymywania i pomnazania zdrowia. Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniej-
szych sposobéw zapobiegania chorobom cywilizacyjnym. Znikomy odsetek dorostych ko-
biet i mgzczyzn w Polsce (3%-10%) wykazuje zadowalajacy poziom aktywnosci fizycznej.
Ponad 90% ogétu badanych w réznych badaniach Polakéw prowadzi typowo "siedzacy"
tryb zycia, wykonujac ¢wiczenia fizyczne jedynie okazjonalnie. Szkodliwe zjawisko jakim
jest niska sprawno$¢ fizyczna Polakéw wplywa na poziom zdrowia, a takze ma wydzwigk
spoteczny i ekonomiczny.

Celem pracy jest zwrdcenie uwagi na korzys$ci medyczne, psychologiczne i spoteczne,
ptynace z aktywnosci fizycznej. Zwrdcono réwniez uwage na btedy w ocenie wysitku oraz
na sposoby utrzymania odpowiedniego wydatku energetycznego.

SUMMARY

The increase in costs of health protection and high evaluation of employee’s good condi-
tion builds a situation in which sport and physical activities are more appreciated as means
of sustaining and augmenting good health. Physical activities are one of the most effective
means of preventing the civilization diseases. Only insignificant number adult men and
women in Poland (3%-10%) are sufficiently active. Above 90% of all surveyed persons lead
“sitting” mode of life, performing physical exercises occasionally. Harmful phenomenon of
poor physical efficiency of Poles influences the health and has also social and economical
implications.

The aim of the study is to bring attention to medical, psychological and social benefits
derived from physical activities. There are also pointed out the mistakes in assessment of
effort and ways of keeping the suitable energetic expenditure.
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