ZACHOWANIA PROZDROWOTNE -Aktywnos¢ fizyczna.

Rozwdj przemystu, postgpu technicznego i komunikacji spowodowal zmniejszenie
aktywno$ci  fizycznej ludzi. Wprowadzenie nowych technologii, mechanizacji,
komputeryzacji, przy jednoczesnym wzroscie spozycia pokarmoéw spowodowato naruszenie
rownowagi bilansu energetycznego ustroju, co prowadzi do otyto$ci. Polacy sa najmniej
aktywnym fizycznie spoteczenstwem w Europie. Niecate 10% dorostych kobiet i mezczyzn
wykazuje zadawalajaca aktywno$¢ fizyczna, pozostali tj. ponad 90% prowadzi ,,siedzacy”
tryb zycia, rzadko lub wcale podejmujac ¢wiczenia fizyczne. A przeciez zwigkszona
aktywno$¢ fizyczna sprzyja wigkszej aktywnos$ci intelektualnej, witalnosci, zwigksza
rébwnowage 1 harmeni¢ psychiczng, zapobiega depresji. ,,Usilnie poszukiwane sa $rodki
zaradcze. Coraz czeSeiej wskazuje sie na sport i1 turystyke jako te spos$rdd innych form
aktywnosci cztowieka, ktore odgrywaé beda coraz wigkszg role w zagospodarowaniu stale
rosngcej sumy czasu woln€go i1 beda skutecznie przeciwdzialaé fizycznej degradacji
czlowieka™.

Odpowiednia aktywno$¢ fizgezna zapobiega otytosci i chorobom krazenia. Ruch jest
naturalng potrzeba cztowieka. Systetpatyczna aktywnos$¢ fizyczna wspomaga rozwoj
osobowosci i1 cech spolecznych: uczy pokonywania trudnosci i porazek, ksztattuje okreslone
umiejetnosci 1 nawyki, uczy zdobywania sukcesdé6w, hartu i odwagi, rozwija wrazliwo$¢ na
sprawy spoleczne, moralne, estetyczne, uczy szacunku™dla starszych, krytycznego patrzenia
na siebie, dyscypliny, szacunku do pracy i nauki, ksztatci™silng wolg, refleks, inteligencje,
pojetnos¢ i prawidlowos¢ rozumowania, prawidlowa oceng sytbaeji, zdolnos¢ przewidywania
1 podejmowania decyzji, przyczynia si¢ do wytworzenia zwartych kolektywow, ksztattuje
pozytywne przyzwyczajenia i aktywny stosunek do spotecznie waznyChipotrzeb, wplywa na
trwatos¢ cech moralnych. Wptywa na zmiany w przygotowaniu do pracy, zwigksza si¢
zdolnos$¢ do pracy i jej efektywnos¢, poszanowanie mienia spolecznego i dbato$¢ o miejsce
pracy, zwigksza si¢ odporno$¢ na zmeczenie fizyczne i psychiczne. ,,Cztowiek wspotczesny
powinien, aby skutecznie oprze¢ si¢ niszczacej sile ujemnych zjawisk towarzyszacych
rozwojowi cywilizacji — by¢ aktywny ruchowo: ptywaé, zeglowaé, jezdzi¢ na rowerze,
uprawia¢ narciarstwo, a nade wszystko, jezeli nie uprawia systematycznie innych sportéw, co
najmniej dwa razy w tygodniu biega¢ i gimnastykowa¢ si¢. Musi to by¢ ruch systematyczny i
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dos¢ intensywny””.

! Cendrowski Z. : ,,Zy¢ sto lat”, Zarzad Glowny Szkolnego Zwiazku Sportowego, Warszawa 1988r., str. 63
2 Ibidem, str. 63



Ruch — pisze profesor N. Wolanski — jest sposobem zachowania si¢, trybem zycia,
kultem zdrowia. Jedynie stata aktywno$¢ ruchowa przez cate zycie jest jedyng skuteczng
forma opo6znienia inwolucji funkeji organizmu 1 niedopuszczenia do starczego niedolgstwa.
Niedobor ruchu zwigzany z dlugim przebywaniem w pracy, kilkugodzinnym spe¢dzaniu czasu
przed telewizorem i komputerem prowadzi¢ moze do obnizenia wydolnosci uktadu
oddechowego, krwionosnego 1 migsniowego, zmniejszenia zakresu regulacji ukladu
wegetatywnego (zdolnosci przystosowawczej, odpornosci i zdrowia), otluszczenia, ktore

zagraza dobremu samopoczuciu i zdrowotnosci, obnizajac "energi¢ zyciowa".
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