
Dzień Kultury Fizycznej – ruch jako fundament zdrowia

22 czerwca obchodzimy narodowy Dzień Kultury Fizycznej. Choć nazwa brzmi
poważnie, tak naprawdę chodzi o coś bardzo prostego: o radość z ruchu i o to, by na
co dzień traktować aktywność fizyczną jak niezbędny posiłek dla naszego organizmu.

Czy aktywność fizyczna to tylko trening na siłowni lub bieganie?

Zgodnie z definicją Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), aktywność fizyczna to
każdy ruch ciała wywołany przez mięśnie szkieletowe, wymagający wydatku
energetycznego. Obejmuje ona nie tylko zorganizowane zajęcia sportowe, ale także
codzienne czynności – chodzenie, prace domowe, aktywność zawodową czy
rekreacyjną.

A więc… Nie musicie od razu biec maratonu ani zapisywać się na siłownię. Chodzi o
coś znacznie bliższego – każdy krok, każdy przysiad czy spacer do sklepu się liczy.
Przyjrzyjmy się, co na ten temat mówią naukowcy – ale już po ludzku, bez zbędnej
łaciny.

Korzyści zdrowotne z aktywności fizycznej

Dowody naukowe jednoznacznie wskazują, że regularna aktywność fizyczna jest
jednym z najskuteczniejszych czynników redukcji ryzyka chorób niezakaźnych (np.
cukrzyca, nadciśnienie, miaźdżyca) i przedwczesnej śmiertelności. Obszerne
przeglądy systematyczne i metaanalizy dostarczają następujących wniosków na
temat aktywności fizycznej:

 Wydłuża życie i chroni serce. Osoby, które ruszają się regularnie, nawet
umiarkowanie, mają nawet o 30–40% mniejsze ryzyko przedwczesnej śmierci
z powodu chorób serca czy udaru. To więcej niż niejeden specyfik z apteki!

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

 Poprawia nastrój i pamięć. Podczas wysiłku uwalniają się endorfiny (nasze
wewnętrzne hormony szczęścia). Ruch działa jak naturalny antydepresant,
poprawia sen i pomaga lepiej myśleć.

 Pomaga w cukrzycy i kontroli wagi. Aktywność fizyczna sprawia, że nasze
mięśnie lepiej gospodarują cukrem, przez co skutecznie chroni przed cukrzycą
typu 2.

Ile czasu powinniśmy się ruszać, by odnosić korzyści zdrowotne?



Światowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby dorośli podejmowali co najmniej
150–300 minut umiarkowanej aktywności fizycznej tygodniowo lub równoważną
kombinację aktywności umiarkowanej i intensywnej. Już niewielka, ale regularna
aktywność przynosi wymierne korzyści kliniczne – jak podkreślają eksperci,
„jakakolwiek ilość ruchu jest lepsza niż siedzący tryb życia”.

Brzmi dużo? Rozłóżmy to: to zaledwie 30 minut dziennie, przez 5 dni w tygodniu.

To może być szybki spacer, jazda na rowerze do pracy, energiczne odkurzanie, a
nawet taniec w kuchni przy ulubionej muzyce. Naukowcy podkreślają przy tym jedno,
bardzo ważne zdanie: „Jakakolwiek ilość ruchu jest lepsza niż żadna”. Nawet 10-
minutowy spacer po obiedzie ma już znaczenie!

Niestety, 31% dorosłych i 80% młodzieży na świecie nie osiąga zalecanego poziomu
aktywności fizycznej. Szacuje się, że koszty braku aktywności fizycznej dla
systemów opieki zdrowotnej w latach 2020–2030 wyniosą około 300 miliardów
dolarów, jeśli poziom nieaktywności nie ulegnie zmniejszeniu.

Jak zacząć? Małymi krokami!

W ten Dzień Kultury Fizycznej zachęcamy Was serdecznie, byście potraktowali go
jako początek nowego nawyku.

 Zamiast windy – wybierzcie schody.
 Zamiast auta na pobliskie zakupy – wybierzcie rower lub spacer.
 Zamiast siedzenia przed telewizorem – 15 minut rozciągania lub szybkiego

marszu w miejscu.

Dzień Kultury Fizycznej to doskonała okazja, by przypomnieć sobie, że troska o
kondycję fizyczną nie powinna być jedynie świętem raz w roku, lecz codziennym
nawykiem. Zachęcamy do podejmowania regularnej aktywności – spacerów, jazdy
na rowerze, pływania czy innych form ruchu dostosowanych do indywidualnych
możliwości. Każdy krok w stronę większej aktywności to krok w stronę dłuższego i
zdrowszego życia.
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