“Ruch w zyciu cztowieka”

Tematy poruszane w artykule:

1. Aktywno$¢ fizyczna w roznych codziennych sytuacjach.
2. Ruch i muzyka.

3. Ruch jako lekarstwo na zty humor.

4. Aktywno$¢ fizyczna w ksztalttowaniu charakteru.

5. Aktywnos¢ fizyczna a uroda 1 sprawnosc.

6. Aktywny wypoczynek w kontakcie z przyrodg — wycieczki.



1.Aktywnos¢ fizyczna w roznych codziennych sytuacjach.
Co to jest aktywno$¢ fizyczna?

Aktywnos¢ fizyczna jest to ,,dowolna forma ruchu ciata spowodowana skurczami
mig¢sni, przy ktorym wydatek energii przekracza poziomy energii
spoczynkowe;j”.

Jakie sg zdrowotne korzysci poprzez aktywnosci fizycznej?
*Zwicksza wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

*Wplywa na obnizenie cisnienia tetniczego krwi, zwigkszenie objetosci
wyrzutowej serca i poprawe elastyczno$ci naczyn krwionos$nych, przez co
zmniejsza si¢ ryzyko miazdzycy 1 zapadalno$¢ na chorobg¢ niedokrwienng serca.

*Redukuje o okoto 20-30 proc. ryzyko udaru mozgu.
*Poprawia funkcje poznawcze organizmu. Wplywa na polepszenie procesow
logicznego myslenia, poprawe koncentracji uwagi oraz pamigc.

*Jest jedng z najbardziej skutecznych metod leczenie nadwagi 1 otytosci, wptywa
na popraw¢ przemiany materii. Aktywno$¢ fizyczna to niezbedny element
zarzadzania kaloriami, w ktorym energia przyj¢ta wraz jedzeniem jest zuzywana
przez organizm.



*Zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2, poprzez zwigkszenie wrazliwosci
tkanek na dziatanie insuliny, co poprawia jej skuteczniejsze dziatanie. Regularne
¢wiczenia utatwiaja wyrdwnanie glikemii, zwigkszajg zuzycie glukozy przez
pracujace migsnie, a takze majg istotny wptyw na zmniejszenie masy ciala.
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Ile procent Polakow wykonuje aktywnos$¢ fizycznag?

Z danych 2018 roku przeprowadzonych przez Ministerstwo Sportu i Turystyki
wynika, ze zaledwie 20 proc. Polakow spelnia kryteria WHO dotyczace
minimalnej aktywnosci fizycznej w wolnym czasie — co najmniej 150 minut
umiarkowanego albo 75 minut intensywnego wysitku tygodniowo.

2.Ruch i muzyka
Jak wazna moze by¢ muzyka w ksztalceniu cztowieka?

Muzyka jako jedna z dziedzin sztuki odgrywa ogromng role w zyciu kazdego
cztowieka. Muzyka powinna stanowi¢ dla wspotczesnego cztowieka pewien
rodzaj odprezenia psychicznego, wzbogaca¢ jego doswiadczenia, wptywac¢ na



wszechstronny rozwoj osobowosci, rozwija¢ uczucia i wyobraznig, dostarczac
duzo radosci 1 pigkna.

W dzisiejszym $wiecie styszy si¢, ze duzo kobiet lub dzieci uczeszcza na zajecia
zumby. Zumba zawiera w sobie elementy tanca 1 aerobiku. Jest to rowniez
kompletny program treningowy, zawierajacy wszystkie elementy fitnessu:
corrido, prace migsni, rownowage 1 gibko$¢. Choreografie inspirowane sg
gléwnie tancami latynoskimi, ale takze tancem brzucha.

W $wiecie kobiet styszy si¢, ze niektore z nich wykonuja fitness. Fitness jest
rodzaj gimnastyki rekreacyjnej. Ten rodzaj gimnastyki mozna rowniez nazwaé
dbaniem o sprawnos$¢ ciata, ale takze troskg o wszystkie aspekty naszego zycia:
sposob zachowania, nawyki zywieniowe, aktywno$¢ w zyciu codziennym,
unikanie uzywek, odpowiednie proporcje pomigdzy pracg i wypoczynkiem,
odpornos$¢ na sytuacje stresowe, regularnos¢ codziennych zaje¢ 1 cata gama
pochodnych zachowan wptywajacych na poziom zadowolenia z zycia.




Inng popularng formg aktywnosci jest CrossFit. CrossFit jest to program treningu
sitowego 1 kondycyjnego, ktory opiera si¢ na wzroscie dziesigeciu
najwazniejszych zdolnosci sitowych. Podczas ¢wiczen rozwija si¢ sile 1 mase
mig$ni, aby wzmocni¢ sit¢ ruchu migsni.

3. Ruch jako lekarstwo na zty humor.

Moze kto$ z was styszal takie zdanie jak “Taniec leczy rany”? Jest to jeden ze
sposobow leczenia psychiatrycznego. Kiedy nas co$ boli na przyklad strata
bliskiej osoby niektére osoby tworza wlasng choreografie, do ulubionej muzyki
przez to uwalniaja z siebie zte emocje. Taniec relaksuje, uwalnia od stresu, leczy
depresj¢. Ruch 1 rytm mogg by¢ sposobem na uzyskanie harmonii ciata i umysthu.
Utatwiaja poznanie siebie 1 porozumienie z innymi ludZzmi. Terapia tancem, czyli
choreoterapia, nie uczy figur, lecz pozwala odnalez¢ wlasny rytm i uwolni¢ si¢
od codziennych napig€.



“Cztowiek nigdy nie pozbedzie
sie tego, o czym milczy, aby
rozstac sie z jakims bolem,

trzeba go wyrazic.

S8 nusz Leon Wisniewskive

A jaki taniec najbardziej pomaga nam wilasnie wyrzuci¢ zte emocje?

Okazuje si¢, ze sposrod tak wielu istniejgcych rodzajow tanca, niektore dziataja
bardziej terapeutycznie niz inne. Pewne badanie na przyktad dowiodto, Zze tango
jest doskonate dla os6b ze zdiagnozowang depresja 1 chorobg Parkinsona. Co
wigcej, tanczenie upraszcza nasz sposob myslenia.

4. Aktywnos$¢ fizyczna w ksztattowaniu charakteru.

Ksztalcenie charakteru zaczyna si¢ od dziecka. Dzieci pozyskuja ta samg wiedze
jak dorosli tylko w pewnych stopniach wiekowych. Tak samo jest z cechami
charakteru, zarowno dziecko jak 1 dorosty moze mie¢ te same cechy charakteru.
Ale czy dziecko moze ksztattowaé swoj charakter poprzez sport? Oczywiscie, ze
tak. Co ciekawe, dzieciaki wchiong wiedz¢ w taki sposob, ze pewne zachowania
stang si¢ dla nich naturalne. W dorostym zyciu nie beda si¢ obawialy
podejmowania ryzyka, bo z doswiadczenia beda wiedzie¢, ze sobie poradza. Nie
bedzie przerazac ich perspektywa wielu tygodni cigzkiej pracy, by osiggnacé swoj
cel. Dorosli, ktorzy byli aktywni od wczesnych lat zycia, z pewnoscig nie beda
mieli tez obaw przed wprowadzaniem zmian, jes$li dojda do wniosku, ze co§ w
zyciu im nie odpowiada. Nie bedg polega¢ na innych 1 liczy¢ na tut szczescia.
Zamiast tego, sami zaczng dziata¢ w okre§lonym kierunku. Zauwazalne begda
takze tagodniejsze reakcje na stres — sport uczy dzieci radzenia sobie z presja,
krytyka innych i porazkami. Sport to takze sposéb na przekazanie wartosci, ktore



dziecko samoistnie ,,chtonie” poprzez treningi i wspotzawodnictwo — uczciwosé,
umiejetnos$¢ pracy w grupie czy szacunek do innych ludzi.

Jakie sporty, gry pomagaja w ksztatceniu charakteru?

*Gry zespotowe (pitka nozna, pita reczna, koszykowka itp.)
*Sporty walki

Sporty indywidualne

*Sporty ekstremalne

5. Aktywnos¢ fizyczna a uroda 1 sprawnosc.

Aktywnos¢ fizyczna i uroda sg ze sobg mocno powigzane. Skora czerpie wiele
korzysci z uprawiania sportu. Duze znaczenie ogrywaja zachodzace wowczas
zmiany hormonalne, pocenie si¢, zwigkszony przeptyw krwi, czy regularne
stymulowanie mig¢$ni. Kiedy ¢wiczymy poprawia si¢ krazenie krwi, do komdrek
skory szybciej przedostajg si¢ substancje odzywcze oraz tlen. To dzigki temu
tatwiej jej jest przeciwstawi¢ si¢ szkodliwemu dziataniu czynnikow
zewnetrznych. Lepsze ukrwienie 1 natlenienie wspomaga odnowe skory i
poprawia jej koloryt, zmniejszajac jednoczesnie efekty starzenia si¢ 1 zmeczenia.
Kiedy ¢wiczymy pod wptywem wytwarzanego ciepla, rozszerzajg si¢ pory. Pocac
si¢ natomiast, oczyszczamy skor¢ z toksyn i1 nadmiaru toju, ktére si¢ w nich
nagromadzily. Pamigtajcie jednak aby zawsze mie¢ przy sobie delikatne
chusteczki oczyszczajace 1 zmy¢ spocong skore twarzy, zanim pory zaczng si¢
obkurczaé. Kiedy wybieracie si¢ na trening, zrezygnujcie rowniez z makijazu. O
wiele trudniej jest usung¢ wraz z potem kolorowe kosmetyki, ktérych resztki
bardzo tatwo zatrzymujg si¢ w gruczotach tojowych, tworzac zaskorniki. Lepsze
krazenie 1 dotlenienie organizmu podczas ¢wiczeh wzmacnia rOwniez nasze
wlosy. Przedostajgce si¢ do mieszkow wlosowych substancje odzywcze
stymulujg ich wzrost 1 regeneracje. Dzigki temu wlosy staja si¢ zdrowsze i
pigkniejsze. Jesli aktywnos$¢ fizyczna jest dla nas formg relaksu i niweluje stres,
beda tez mniej tamliwe 1 zmniejszy si¢ czestotliwo$¢ ich wypadania. Pigkne
dlonie sg nasza wizytéwka, niestety zbyt czesto zapominamy nie tylko o ich
pielegnacji, ale rowniez o tym, ze one podobnie jak reszta naszego ciata rowniez
potrzebujg odpowiedniej porcji ¢wiczen, by dluze; zachowa¢ mtodos¢. Aby



cieszy¢ si¢ ich pigknem, wystarczy raz dziennie starannie je wymasowac,
naktadajac odzywczy krem, a nastepnie kilkukrotnie napia¢ i rozluzni¢ migsie np.
sciskajac w dtoniach gumowa piteczke.

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodtacznym atrybutem zycia cztowieka. Wynika ona
z wrodzonych potrzeb organizmu 1 nabytych umiejetnosci. Odpowiednio dobrana
aktywnos$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu i zachowaniu
zdrowia. Ruch rozwija mig$nie, wplywa na prawidtowy wzrost i ksztalt kosci,
rozwija uktad krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawno$¢ 1 wydolno$¢ fizyczna.
Niedostatek ruchu powoduje, Ze rosngcy organizm nie osigga petni rozwoju: ma
mniejszg pojemnos¢ ptuc, mniejsza wydolno$¢ fizyczna, stabsze migs$nie, gorszy
refleks 1 koordynacje ruchdéw. Aby aktywnos$¢ fizyczna przyniosta odpowiednie
efekty, powinna by¢ systematyczna. Za optymalny poziom aktywnosci fizycznej
wplywajacy na zdrowie dzieci uwaza si¢ wysitki wykonywane 5 razy w tygodniu
przez 20 minut. Kazda aktywnos$¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne 1 uprawianie
sportu powinny by¢ dostosowane do wieku, budowy fizycznej oraz stanu
zdrowia. Cwiczenia zawsze powinno si¢ poprzedzié rozgrzewka. Wazne jest
rowniez, aby rozpoczyna¢ ¢wiczenia powoli 1 stopniowo zwigksza¢ ich
intensywnosc.

Koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie :
e celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne;

o dzigki tej sprawnosci maleje ryzyko wystgpowania problemow
zdrowotnych;

e sprawnos$¢ ta zapewnia zdolno$¢ do prowadzenia codziennej aktywnosci z
wigorem 1 ZwWawo;

o oparta jest o istnienie konkretnych, uchwytnych czynnikéw i ich proporcji,
aby rozpoczyna¢ <¢wiczenia powoli 1 stopniowo zwigksza¢ ich
intensywnos¢ 21,

Rozwo6j fizyczny to trzy grupy odrebnych jakoSciowo proceséw: rozrostu,
zroznicowania i dojrzewania. Rozrost - to zwigkszenie si¢ wymiarow ciala 1 jego
masy, rozréznienie obejmuje:

a. przebudowe struktury komorek 1 tkanek,



b. grupowanie si¢ tkanek w okreslone uktady i zespoty,

c. dostrajanie si¢ poszczegdélnych uktadow i zespolow do pozostatych i
formowanie si¢ ogdlnych ksztalttow i proporcji organizmu.

6. Aktywny wypoczynek w kontakcie z przyroda — wycieczKi.

Poprzez wycieczki w tono natury, czlowiek moze si¢ uspokoié, zrelaksowac,
przemysle¢ nurtujace pytania. Przyroda odgrywa bardzo wazna role w zyciu
cztowieka, poniewaz poprzez kontakt ze S$wiezym powietrzem organizm
cztowieka si¢ dotlenia. Dotlenienie organizmu bardzo dobrze sprzyja na mézg.

W dzisiejszych czasach bardzo modne sg ¢wiczenia w plenerach np. Joga. Asany,
czyli pozycje jogi, dzialaja na cialo w czterech ptaszczyznach: ucisku,
rozciggania, wzmacniania 1 relaksu. Dzigki nim aktywizujemy uktad nerwowo-
mig$niowy 1 nerwowo-gruczotowy, co przektada si¢ na jakos¢ naszego zdrowia 1
sprawnego umystu. Jesli do tego dotgczymy pranajame, t;.

Wiele kobiet stosuje ta3 metode w zyciu codziennym. W gronie m¢zczyzn mozna
znalez¢ wspinaczke gorska. Podczas wspinaczki skatkowej czy na Sciance,
pracuja gtownie partie mig§niowe gornej czesci ciata. Najwiecej zadan maja
mig$nie rak, pasa barkowego, plecow i brzucha. Szczegdlne znaczenie odgrywaja
mig$nie przedramienia (zwlaszcza promienisto-tokciowy), naramienne 1
grzbietowe (zwlaszcza najszerszy). W gronie senioro6w bardzo modnym
sposobem spedzania aktywnosci fizycznej jest nordic walking.

Nordic walking przynosi korzys$ci podobne do spaceréw czy joggingu, ale
intensywniej rozwija miesnie, pozwala spali¢ wigcej kalorii 1 w mniejszym
stopniu obcigza stawy. Aby zaczaé, wystarczy para kijkoéw, co nie jest duzym
wydatkiem. Na poczatek warto tez podpatrze¢ technike.

Warto tez wybiera¢ forme rekreacyjng poprzez wybranie si¢ do lasu na spacer z
psem lub z rodzing lub wypad w gory lub nad morze, aby lepiej dotleni¢ komorki
mozgowe.



