Dzien Kultury Fizycznej — ruch jako fundament zdrowia

22 czerwca obchodzimy narodowy Dzien Kultury Fizycznej. Cho¢ nazwa brzmi
powaznie, tak naprawde chodzi o co$ bardzo prostego: o rado$é z ruchui o to, by na
co dzien traktowac aktywnos¢ fizyczng jak niezbedny positek dla naszego organizmu.

Czy aktywnos$¢ fizyczna to tylko trening na sitowni lub bieganie?

Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), aktywno$¢ fizyczna to
kazdy ruch ciata wywotany przez miesnie szkieletowe, wymagajacy wydatku
energetycznego. Obejmuje ona nie tylko zorganizowane zajecia sportowe, ale takze
codzienne czynnosci — chodzenie, prace domowe, aktywno$¢ zawodowa czy
rekreacyjna.

A wiec... Nie musicie od razu biec maratonu ani zapisywac sie na sitownie. Chodzi o
cos znacznie blizszego — kazdy krok, kazdy przysiad czy spacer do sklepu sie liczy.
Przyjrzyjmy sie, co na ten temat mowig naukowcy — ale juz po ludzku, bez zbednej
taciny.

Korzys$ci zdrowotne z aktywnosci fizycznej

Dowody naukowe jednoznacznie wskazujg, ze regularna aktywno$¢ fizyczna jest
jednym z najskuteczniejszych czynnikéw redukciji ryzyka choréb niezakaznych (np.
cukrzyca, nadci$nienie, miazdzyca) i przedwczesnej $miertelnos$ci. Obszerne
przeglady systematyczne i metaanalizy dostarczajg nastepujgcych wnioskéw na
temat aktywnosci fizycznej:

« Wydtuza zycie i chroni serce. Osoby, ktére ruszajg sie regularnie, nawet
umiarkowanie, majg nawet o 30—40% mniejsze ryzyko przedwczesnej Smierci
z powodu chorob serca czy udaru. To wiecej niz niejeden specyfik z apteki!

« Odstrasza raka. Ruch zmniejsza ryzyko zachorowania m.in. na raka jelita
grubego, piersi czy trzonu macicy.

« Poprawia nastréj i pamigé. Podczas wysitku uwalniajg sie endorfiny (nasze
wewnetrzne hormony szczescia). Ruch dziata jak naturalny antydepresant,
poprawia sen i pomaga lepiej myslec.

o Pomaga w cukrzycy i kontroli wagi. Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze nasze
miesnie lepiej gospodarujg cukrem, przez co skutecznie chroni przed cukrzyca
typu 2.

lle czasu powinni$my sie ruszaé, by odnosi¢ korzysci zdrowotne?
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Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby doro$li podejmowali co najmniej
150-300 minut umiarkowanej aktywno$ci fizycznej tygodniowo lub réwnowazna
kombinacje aktywnos$ci umiarkowanej i intensywnej. Juz niewielka, ale regularna
aktywnos$¢é przynosi wymierne korzysci kliniczne — jak podkreslajg eksperci,
sjakakolwiek ilos¢ ruchu jest lepsza niz siedzacy tryb zycia”.

Brzmi duzo? Roztézmy to: to zaledwie 30 minut dziennie, przez 5 dni w tygodniu.

To moze by¢ szybki spacer, jazda na rowerze do pracy, energiczne odkurzanie, a
nawet taniec w kuchni przy ulubionej muzyce. Naukowcy podkreslajg przy tym jedno,
bardzo wazne zdanie: ,Jakakolwiek ilo§¢ ruchu jest lepsza niz zadna". Nawet 10-
minutowy spacer po obiedzie ma juz znaczenie!

Niestety, 31% dorostych i 80% mtodziezy na $wiecie nie osigga zalecanego poziomu
aktywnosci fizycznej. Szacuje sig, ze koszty braku aktywnosci fizycznej dla
systemow opieki zdrowotnej w latach 2020-2030 wyniosg okoto 300 miliardéw
dolaréw, jesli poziom nieaktywnosci nie ulegnie zmniejszeniu.

Jak zaczgé? Matymi krokamil!

W ten Dzien Kultury Fizycznej zachecamy Was serdecznie, byscie potraktowali go
jako poczatek nowego nawyku.

e Zamiast windy — wybierzcie schody.

e Zamiast auta na pobliskie zakupy — wybierzcie rower lub spacer.

e Zamiast siedzenia przed telewizorem — 15 minut rozciggania lub szybkiego
marszu w miejscu.

Dzien Kultury Fizycznej to doskonata okazja, by przypomnie¢ sobie, ze troska o
kondycje fizyczng nie powinna by¢ jedynie $wietem raz w roku, lecz codziennym
nawykiem. Zachecamy do podejmowania regularnej aktywnosci — spaceréw, jazdy
na rowerze, ptywania czy innych form ruchu dostosowanych do indywidualnych
mozliwosci. Kazdy krok w strone wiekszej aktywnosci to krok w strone dtuzszego i
zdrowszego zycia.
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