Aktywnos¢ fizyczna jako niezbedny element
prawidtowego rozwoju i zdrowia

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodtgcznym atrybutem Zzycia cztowieka. Wynika ona z
wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci. Odpowiednio dobrana aktywnos¢
ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu i zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija
miesnie, wptywa na prawidtowy wzrost i ksztatt kosci, rozwija uktad krgzeniowo-oddechowy,
podnosi sprawnos$¢ i wydolnos¢ fizyczng. Dzieki wysitkowi fizycznemu nasz organizm
wytwarza wiecej serotoniny, czyli hormonu szcze$cia co znakomicie bilansuje zmartwienia
dnia codziennego. Czesto jest tez tak, ze w trakcie lekkiego wysitku fizycznego mamy po
prostu czas na przemyslenia, pouktadanie sobie wszystkiego na spokojnie, przewietrzenie
gtowy i znalezienie wyjscia z problematycznych sytuacji. Niedostatek ruchu powoduje, ze
rosngcy organizm nie osigga petni rozwoju: ma mniejszg pojemnos$¢ ptuc, mniejszg
wydolnos$¢ fizyczng, stabsze miesnie, gorszy refleks i koordynacje ruchéw. Brak lub zbyt
uboga aktywno$é ruchowa uposledza motorycznosé, wydolnos$é fizyczng dziecka, a takze
zwieksza mozliwo$é wystepowania chordb cywilizacyjnych (otytos¢, choroba wiencowa,
cukrzyca, miazdzyca). Skutkiem spedzania zbyt dtugiego czasu przed telewizorem i
komputerem jest: zmniejszenie zdolnosci uczenia sie przemeczenie fizyczne i psychiczne
ktopoty z koncentracjg, nieche¢ do nauki, drazliwo$é, a nawet agresja. Aby aktywnos$é
fizyczna przyniosta odpowiednie efekty, powinna by¢ systematyczna. Za optymalny poziom
aktywnosci fizycznej wptywajacy na zdrowie dzieci uwaza sie wysitki wykonywane 5 razy w
tygodniu przez 20 minut. Kazda aktywnos¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne i uprawianie sportu
powinny by¢ dostosowane do wieku, budowy fizycznej oraz stanu zdrowia. Cwiczenia zawsze
powinno sie poprzedzié rozgrzewka. Wazne jest réwniez, aby rozpoczynaé ¢wiczenia powoli i
stopniowo zwieksza¢ ich intensywnosé.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by w odniesieniu do zdrowych 0séb dorostych
w wieku miedzy 18. a 65. rokiem zycia zalecanym celem byto osiggniecie systematycznej,
umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez przynajmniej 30 minut 5 dni w tygodniu lub bardzo
intensywnej aktywnosci fizycznej przez przynajmniej 20 minut 3 dni w tygodniu. WHO
zaznacza, ze mozemy czas poswiecony na ¢wiczenia podzieli¢ na bloki nie krétsze niz 10
minut.

W tym trudnym czasie powinnismy zrezygnowac z kontaktéw z innymi osobami, a nie
z aktywnosci fizycznej. Jezeli bedziemy éwiczyé w odosobnionych miejscach albo w porach,
gdzie nie ma duzego natezenia ruchu to powinnismy by¢ bezpieczni. Musimy sie jednak
stosowac do aktualnych zalecen i jezeli jesteSmy na kwarantannie, to absolutnie nie mozemy
opuszcza¢ domu. Sport wspiera nasz uktad odpornosciowy dzieki czemu jestesmy silniejsi
w walce z wirusami, choé¢ czy rowniez z koronawirusem SARS-CoV-2, chyba na tym etapie
jego poznania jeszcze trudno stwierdzi¢. Pierwsza i najwazniejsza zasada w obecnym czasie
to taka, ze nasza aktywnos¢ powinna byc¢ realizowana indywidualnie, badz z kim$ bliskim!
Unikanie kontaktu zinnymi osobami na pewno zwiekszy nasze szanse na pozostanie



zdrowym. Natomiast od strony metodycznej powinna trwac¢ co najmniej 20 min, aby
przyniosta efekt. Na trening krétszy szkoda czasu na przebieranie, kgpanie i catg te logistyke.
Aby poczué trwate efekty naszej treningowej pracy, powinnismy wykonywac nie rzadziej niz
3 razy w tygodniu. Jezeli przerwa miedzy treningami jest dtuzsza niz 2 dni, organizm
zapomina poprzednig aktywnosc¢ i nie ma procesu budowania. | nic na site. Sport ma nam
sprawia¢ przyjemno$¢ ipomdc przetrwa¢ ten trudny czas w nieco lepszej kondycji
psychofizyczne;.

Znany jest i podkreslany w pismiennictwie poglad, ze na aktywnos¢ fizyczng dzieci i
miodziezy bardzo duzy wptyw majg rodzice, a szczegdlnie cenne jest uprawianie réznych
form ruchu w rodzinie. Poziom aktywnosci fizycznej mtodziezy w czasie wolnym w duzym
stopniu zalezy od $wiadomosci, ale takze poziomu wiedzy i sytuacji materialnej rodzicow.
Stwierdzono, ze dzieci rodzicow aktywnych sg czesciej (niz dzieci rodzicow nieaktywnych)
aktywne ruchowo.



