Wptyw aktywnosci
fizycznej
nha funkcjonowanie

¥ Antoni Naglik
. Pedagog, konsultant w Punkcie Informacyjno-Konsultacyjnym (profilaktyka, poradnictwo z zakresu
| uzaleinien) dla studentéw i pracownikéw Politechniki k6dzkiej; streetworker w Miejskim O$rodku Pomocy
Spotecznej w todzi

Od Redakcji: Jesli akurat z rowerem nie jest Ci po drodze (patrz str. 35—-37), mozesz wciqz
znalez¢ jakqs aktywnosSc¢ sportowq, z ktdrej czerpac bedziesz przyjemnosce i zyciowq energie.

Studenci, ktorzy zarejestrowali sie w Biurze ds. Oséb Niepetnosprawnych Politechniki
todzkiej mogq uczestniczyC w alternatywnych zajeciach sportowych organizowanych
specjalnie z myslg o nich w Centrum Sportu Pt i Zatoce Sportu. Do wyboru macie m.in.
gimnastyke i ptywanie.

Ale to nie wszystko. W Klubie Uczelnianym AZS Politechniki tédzkiej powstata Integracyij-
na Sekcja Sportowa, ktorej celem jest rozbudzanie zainteresowan sportowych wsrod stu-
dentow z niepetnosprawnosciami oraz zwiekszenie ich uczestnictwa w réznych formach
sportu. Wszystko to z uwzglednieniem potrzeb, mozliwosci i indywidualnych preferencii
studentow. Co wiecej, w pazdzierniku 2021 Politechnika toédzka wystepuje w roli organiza-
tora Integracyjnych Mistrzostw Polski w Podnoszeniu Cigzardw.

Integracyjne Mistrzostwa Polski odbywajqg sie od 2016 roku i obejmujg roznorodne dys-
cypliny sportowe. Natomiast naszq politechniczng specjalnosciqg okazuje sie by¢ pod-
noszenie cigzarow. JesteSmy reprezentowani m.n. w zawodach Srebrnej Sztangi we
Wroctawiu, zarbwno jako uczestnicy (Daniel Utratny), jak i sedziowie (Marcin Laskiewicz).

Autor pisze o tym, jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna dla kazdego z nas, zarédwno oséb
cieszqcych sig petniq formy izdrowia, jakitych, ktére funkcjonujq na co dzieh z jakqs formaq
niepetnosprawnosci. Bo powiedzieC, ze ,w zdrowym ciele zdrowy duch”, to nie wszystko.
Duch i ciato to jedno, a aktywnos¢ fizyczna dostosowana do naszych mozliwosci i upodo-
ban, sprawia, ze czujemy sie lepiej w naszym ciele.

AKTYWNOSC FIZYCZNA - DEFINICJA

Aktywnos¢ fizyczng definiuje sie jako spontaniczng aktywnos¢ ruchowg
realizowang w czasie wolnym od pracy, w dowolnie wybranej przez ¢wicza-
cego formie i z dowolng wielkoscig obcigzen. Jest ona niezbedna nie tylko
do prawidtowego rozwoju fizycznego, ale tez emocjonalnego, intelektualne-
go i spotecznego. Jest takze elementem zdrowego stylu zycia i sposobem na
dobre samopoczucie. Stanowi niezbedny warunek dobrego stanu zdrowia,
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odgrywa wazng role w profilaktyce choréb, jest takze
waznym elementem terapii wielu zaburzen i choréb
cywilizacyjnych’.

AKTYWNOSC FIZYCZNA A DORASTANIE

W okresie dorastania aktywnos¢ fizyczna pozwala
prawidtowo formowac szeroko rozumiane postawy
dzieci i mtodziezy oraz wptywa na prawidtowy rozwoj
psychomotoryczny. Podejmowanie przez uczniéw ak-
tywnosci fizycznej w czasie lekcji wychowania fizycznego
oraz aktywnosci pozalekcyjnej pozwala na ksztattowa-
nie prozdrowotnego stylu zycia oraz odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie. Opuszczanie obowigzkowych zajec
fizycznych z innych powoddw niz zdrowotne powinno
zostac¢ catkowicie wyeliminowane sposréd nawykow
i zachowan zdrowotnych uczniéw. Codzienna aktyw-
nos¢ fizyczna dzieci w postaci np. jazdy na rowerze, po-
winna zostac wykorzystana przez rodzicéw, opiekunow
oraz nauczycieli, jako okazja do wzmacniania prozdro-
wotnego stylu zycia, a co za tym idzie, ksztattowania
wsrod oséb miodych postaw sprzyjajgcych zdrowiu.2

ILE CZASU UPRAWIAC SPORT?

Jesli chodzi o wysitek fizyczny to troche inaczej wygla-
da to w przypadku dzieci i mtodziezy a troche inaczej
w przypadku dorostych:

Dzieci i mtodziez

W dokumentach Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) w odniesieniu do dzieci i mtodziezy w wieku
5-17 lat zaleca sie podejmowanie aktywnosci fizycznej
o charakterze tlenowym i umiarkowanej intensywnosci
(MVPA - Moderate-to-Vigorous Physical Activity) trwajacej
co najmniej 60 minut codziennie, ktorej celem jest za-
spokojenie podstawowych potrzeb rozwojowych i zdro-
wotnych. W rekomendacjach WHO pojawia sie pojecie
akumulacji aktywnosci fizycznej. Odnosi sie ono do reali-
zacji celu, jakim jest 60 minut aktywnosci dziennie, ale
w podziale na kilka krétszych jednostek czasu (np. 2 razy
po 30 minut), a nastepnie ich zsumowanie. WHO zaleca
roéwniez podejmowanie intensywnej aktywnosci (VPA -
Vigorous Physical Activity) wzmacniajgcej kosci i miesnie,
ktéra powinna by¢ realizowana trzy razy w tygodniu,
w postaci gier, zabaw ruchowych czy réznych dyscyplin
sportowych, np. jazda na rowerze, gra w koszykéwke.2

Dorosli

Wedtug rekomendacji WHO minimalna aktywnos¢
fizyczna oséb dorostych powinna obejmowac wykony-
wanie prac domowych (sprzatanie, prace w ogrodzie)
i innych form ruchu o niskim nasileniu. Ponadto, w celu
poprawy krazenia, stanu kosci, zwiekszenia sity miesni
i poprawy zdrowia psychicznego dorosli powinni wy-

1 Zapata M, Kowalczyk B, Lubiriska-Zgdto B. Aktywnos¢ fizyczna a styl zycia kobiet w wieku produkcyjnym. Med. Og Nauk Zdr. 2015;
21(4): 391-397.

2 Kaczor-Szkodny P, Horoch CA, Kulik TB, Pacian A, Kawiak-Jawor E, Kaczoruk M. Aktywnos¢ fizyczna i formy spedzania czasu wol-
nego wsrdd uczniow w wieku 12-15 lat. Med Og Nauk Zdr. 2016; 22(2): 113-119.

3 http://www.imid.med.pl/files/imid/Do%20pobrania/1.1.ZDROWA%20JA%20Aktywno%C5%9B%C4%87%20fizyczna%20p0o%20ko-
rekcie%20MZ.pdf, str. 5 (dostep 02.07.2021)
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Nasz psi terapeuta w o$rodku w Cetniewie podczas obozu sportowego
dla studentéw z niepetnosprawnoscia organizowanego przez Politechnike
£ddzka, fot. Joanna Sztobryn-Giercuszkiewicz

konywac ¢wiczenia aerobowe, tzw. tlenowe o réznej
intensywnosci przez 150 minut w tygodniu, jednora-
zowo przez co najmniej 10 minut. Aby osiggna¢ jesz-
cze wieksze korzysci zdrowotne zaleca sie zwiekszenie
umiarkowanej, tlenowej aktywnosci fizycznej do 300 mi-
nut tygodniowo lub 150 minut intensywnych ¢wiczeh
aerobowych w tygodniu.

Umiarkowane ¢wiczenia aerobowe to takie, podczas
ktorych podnosi sie cisnienie krwi i zaczynamy sie pocic,
jednak nadal jesteSmy w stanie normalnie rozmawiac.
Na przyktad chodzenie (nordic walking), ptywanie, gra
w tenisa, jogging, taniec. Podczas wykonywania ¢wi-
czen intensywnych nasz oddech przyspiesza i staje sie
ciezszy, a zwykta rozmowa jest bardzo trudna. Dzieje
sie tak na przyktad podczas szybkiej jazdy na rowerze,
biegania, gry w pitke, intensywnego aerobiku. Zalecenia
dla 0s6b dorostych obejmujag réwniez ¢wiczenia sitowe
angazujgce rézne grupy miesni, ktére powinno wyko-
nywac sie co najmniej 2 razy w tygodniu.

AKTYWNOSC FIZYCZNA STUDENTOW A STRES

Badania poréwnawcze wskazujg, ze osoby sprawne
fizycznie, ktére systematycznie ¢wiczg ujawniajg nizszy
poziom napiecia i dolegliwosci somatycznych (Willis,
Campbell, 1992). Zgodnie z wynikami badania Rotha
i Holmesa (1985) wysoki poziom stresu spowodowanego
waznymi zdarzeniami zyciowymi majgcymi miejsce w po-
przedzajgcym badanie roku byt silniej powigzany z po-
gorszeniem zdrowia u 0séb mniej sprawnych. Stres tylko
w matym stopniu wptywat na stan zdrowia os6b o duzej

sprawnosci fizycznej. W badaniach dotyczacych studen-
téw (Skirka, 2000) stwierdzono, ze aktywnos$¢ sportowa
moze by¢ czynnikiem ochronnym - studenci uprawiajacy
sport oceniali stres jako stabszy i ujawniali mniej objawow
zdrowotnych niz ci, ktérzy sportu nie uprawiali.®

OPINIE OSOB STARSZYCH O ZDROWOTNYM
STYLU ZYCIA

W latach 2006-2007 przeprowadzono badania ankie-
towe, ktére obejmowaty 100 oséb w wieku 55-80 lat.
Ich celem byto zorientowanie sie w jakim stopniu osoby
starsze dbajg o swojg sprawnos¢ fizyczng, jakie formy
aktywnosci ruchowej preferujg, jakimi motywami sie
kieruja oraz skad czerpig wiedze o aktywnosci ruchowej
i zdrowotnym stylu zycia. Badania wykazaty, ze Zrédtem
wiedzy sg specjalistyczne czasopisma i ksigzki, a przede
wszystkim programy telewizyjne. Osoby starsze sg za-
interesowane nie tylko wykonywaniem ¢wiczen fizycz-
nych, ale chetnie takze zgtebiajg wiedze o roli aktywno-
$ci ruchowej w zyciu oséb w zaawansowanym wieku.
Respondenci podkreslali, ze ¢wiczyliby czesciej, gdy-
by obiekty sportowe byty bardziej dostepne dla os6b
w starszym i podesztym wieku.®

*k*

Jak wida¢, aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waznym
czynnikiem pomagajacym w byciu zdrowym nie tylko fi-
zycznie, ale rowniez psychicznie. Uprawianie sportu jest
wazne na kazdym etapie zycia, dlatego warto caly czas
szukac dla siebie odpowiednej formy aktywnego spedza-
nia czasu wolnego. W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH!
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