WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Aktywnosc¢ fizyczna i jej wplyw na zdrowie.

Spoleczenstwa rozwiniete borykaja si¢ z plaga chorob cywilizacyjnych. Jedna z ich
przyczyn jest brak regularnej aktywnosci fizycznej. Ruch nie tylko wzmacnia cialo, ale
takze poprawia nastroj.

1. Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie:

Aktywno$¢ fizyczna i wlasciwa dieta to 2 podstawowe czynniki, ktére odpowiadaja za
zachowanie zdrowia oraz prawidlowy rozwoj fizyczny, psychiczny i spoleczny. Cwiczenia
powoduja, ze wlokna mig$niowe staja si¢ grubsze (zwicksza si¢ masa mi¢sniowa), bardziej
wytrzymate (zwigksza si¢ sita mig$ni) 1 odporne na zmegczenie. Ruch sprzyja tez wzrostowi
gestosci kosci (zwigksza si¢ warstwa istoty zbitej, i110$¢ substancji organicznych i soli
mineralnych, zmienia ukfad beleczek kostnych), dzieki czemu sg mocniejsze i mniej podatne
na urazy mechaniczne.

Dzigki aktywnosci fizycznej sprawniej dziata rowniez uktad krwionos$ny. Zwigksza si¢
ukrwienie narzadow i poprawia zaopatrzenie komorek w tlen i substancje odzywcze,
usprawnia system odbioru zbednych i1 szkodliwych produktow przemiany materii. Ruch
mobilizuje uktad odpornosciowy, dlatego osoby uprawiajace sport rzadziej choruja, tagodniej
przechodzg choroby i szybciej wracajg do zdrowia. Regularna aktywno$¢ fizyczna
przyspiesza spalanie rezerw ttuszczu, pomaga walczy¢ ze zbednymi kilogramami, utrzymac
prawidlowag mase ciata. Systematyczne ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci redukuja
ryzyko wystgpienia wielu choréb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca, nadci$nienie te¢tnicze,
otylo$¢, zawal serca.

W wielu miastach istnieja §ciezki zdrowia z urzadzeniami umozliwiajgcymi uprawianie
roznych form rekreacji ruchowe;.

Aktywno$¢ fizyczna to relaks dla organizmu. Wydzielane w czasie ruchu endorfiny, tzw.
hormony szczgscia, poprawiaja samopoczucie, zwigkszaja motywacje do dziatania, obnizaja
poziom stresu, moga tez zapobiega¢ stanom depresyjnym lub znacznie je ograniczaé. Czynne
uprawianie sportu hartuje psychicznie: uczy, jak pokonywac trudnosci, przezwycieza¢ wlasng
stabo$¢, radzi¢ sobie ze zmeczeniem, wykorzystywac sukcesy i porazki. Osoby uprawiajace



sport sg na 0got pogodne, optymistyczne i dobrze czuja si¢ w grupie. Treningi to okazja do
nawigzywania nowych znajomosci i utrwalania starych, do wspoélpracy i zdrowej rywalizacji.

Sport, uprawiany zarowno zawodowo, jak i rekreacyjnie, uczy systematycznosci oraz
odpowiedzialnosci za siebie i innych, ksztattuje postawy zyciowe pozwalajace realizowaé
codzienne obowiazki. Nalezy pamietaé, ze kazdy wysitek fizyczny powinien by¢
dostosowany do indywidualnych mozliwo$ci ¢wiczacego.
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2. Prawidlowa postawa ciala podczas siedzenia:

Tryb zycia wspdtczesnego czlowieka polega zwykle na wielogodzinnym siedzeniu — w fawce
szkolnej, za biurkiem, przed komputerem, podczas jazdy samochodem. Uczniowie przecigtnie



spedzaja w szkole od 4 do 6 godzin; 2-4 godziny odrabiajg lekcje, 2 godziny ogladaja
telewizje lub korzystaja z komputera i ok. 1 godziny po$wigcaja na spozywanie positkow.

W tym czasie wiele grup mieg$ni jest nieaktywnych, a inne — nadmiernie obcigzone. Z tego
powodu ze szczeg6lng starannoscig trzeba dobra¢ krzesto 1 biurko do wlasnego wzrostu.
Siedzac, nalezy unika¢ garbienia si¢ 1 dlugotrwalego pozostawania w nieprawidlowej pozycji,
np. opierania si¢ na podwinigtej nodze.
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3. Chodzenie to sztuka:

Ekonomiczny (sprawny) chod nie jest oczywistg umiejetnoscig. Czasem chodzac,
wykorzystujemy mig$nie i stawy niezgodnie z ich przeznaczeniem i angazujemy w ruch
niepotrzebnie mig$nie 1 stawy, ktore zastepuja te zwolnione z pracy. Elementy uktadu ruchu
zuzywaja si¢ wtedy szybciej 1 szybciej odczuwamy zmeczenie. To powoduje, ze czgsciej
unikamy ruchu, w wyniku czego spada nasza kondycja.

Noszenie szkolnej torby wymaga rozlozenia ci¢zaru na obie r¢ce (oba ramiona). Dlatego
polecane sg plecaki, ktore nalezy zaktada¢ na oba ramiona, gdyz jednostronne obcigzenie
kregostupa moze prowadzi¢ do skoliozy.



4. Urazy i choroby ukladu ruchu:

Brak ruchu i nieprawidlowe odzywianie oslabiaja ko$ci i migénie oraz sprawiaja, ze staja si¢
one podatne na urazy. Z tego powodu nalezy dostarcza¢ organizmowi odpowiednich
sktadnikow pokarmowych, z ktorych najwazniejsze to biatka, sole wapnia, fosforu, magnezu
oraz witamina D. Wiasciwa dieta ma znaczenie zwlaszcza w okresie wzrostu i ksztaltowania
si¢ szkieletu. Niedobodr sktadnikow budulcowych kosci moze by¢ przyczyng krzywicy. Dzieci
pozbawione wymienionych sktadnikow pokarmowych maja stabe, podatne na deformacje
ko$ci. U dorostych niedobdr wapnia i witaminy DIndeks dolny 33 oraz zaburzenia
hormonalne mogg prowadzi¢ do osteoporozy. Dochodzi wowczas do stopniowego zaniku soli
mineralnych i oslabienia kos$ci, co zwigksza ryzyko ztaman.

Brak codziennej gimnastyki, nadwaga, wady postawy, nieprawidlowa pozycja przy siedzeniu

czesto prowadza do dyskopatii. Polega ona na wysunieciu dyskow, czemu towarzyszy silny
bol 1 dretwienie konczyn.

Podsumowanie:

e Ludzki organizm nie jest przystosowany do spedzania wigkszej czesci dnia
w bezruchu.

o Brak aktywnosci fizycznej prowadzi do zaniku mig$ni, ktore nie sg w stanie utrzymac
prawidlowej postawy ciala ani podota¢ wigkszemu wysitkowi fizycznemu.

o Aktywnos$¢ fizyczna to najwazniejszy element zdrowego stylu zycia.

e Niewlasciwie dobrane obuwie i nadmierne obcigzenie stop moga by¢ przyczyna
plaskostopia.

o Uprawianie sportu wymaga stosowania zasad profilaktyki urazowe;.

e Pierwsza pomoc w przypadku skrecenia lub zwichnigcia stawu polega na
unieruchomieniu konczyny i wezwaniu pomocy lekarskiej.

e W przypadku ztamania kos$ci konczyne nalezy unieruchomic 1 wezwa¢ pomoc
medyczna.

e Stosowanie srodkow dopingujacych powoduje zaburzenia w pracy wielu narzadow,
a takze zmiany psychiczne.



