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Jolanta Derbich
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Aktywnos¢ ruchowa dla zdrowia w kazdym wieku

Nie jestesmy w stanie z dnia na dzien zli-
kwidowac zatruwajqcych nas komindw fabryk,
oczysci¢ naszych rzek i jezior, wybudowac tysie-
cy hal sportowych i basendw, za to juz dzis mo-
zemy wyszukac kawatek wolnego placu, zapo-
mniangq Sciezke zdrowia, zaprosi¢ do wspdlnej
zabawy kolegdw, rodzeristwo, rodzicéw, wycho-
wawcow... zaczqc zy¢ zdrowiej! Jesli nam sie to
uda, wszyscy wygramy!

Zbigniew Religa

Stowa kluczowe: aktywnos¢ ruchowa,
zachowania prozdrowotne

Wiekszo$¢ ludzi zapytanych o priorytety w ich zyciu, bez dtuzszego zastano-
wienia wymienia: zdrowie, satysfakcjonujace zycie rodzinne i poczucie osobistego
szczescia. Wbrew pozorom dobrze ptatna, satysfakcjonujaca praca i wysoki status
materialny, zajmuja w hierarchii pragnien dalsze miejsca [1]. Ale, nawet jesli bez
trudu wskazujemy na to, na czym nam w zyciu najbardziej zalezy, to jednak wiek-
szg trudnos$¢ sprawia nam ustawiczne dazenie do osiggania pozadanego stanu.
Prawda jest, ze zazwyczaj dobrze zdajemy sobie sprawe z tego, ze na dobre zdro-
wie, ktérym mozna cieszyc sie dtugie lata trzeba stale pracowaé, przestrzegajac
najwazniejszych zasad prozdrowotnego stylu zycia. Wéréd wielu takich wskazéwek
najwazniejszymi sa: wtasciwa dieta (niskokaloryczna, a bogata w witaminy, zwiaz-
ki mineralne i btonnik), systematyczna, podejmowana z okreslong czestotliwoscia
(minimum 3 - 4 razy w tygodniu) aktywnos$¢ fizyczna, umiejetne radzenie sobie
z sytuacjami trudnymi i stresem, zrezygnowanie z uzywek (nikotyny, substancji
psychoaktywnych, nie naduzywania alkoholu). Ale, co z tego, jesli te wiedze nie za-
wsze popieramy wiasciwymi wyborami i zachowaniami, ktére to, whasnie w sposéb
najbardziej jaskrawy, ujawniaja nasza postawe wobec zdrowia.

TEORETYCZNE ASPHETY
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
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Ruch to zdrowie - gtosi popularna (moze nawet nieco banalnie brzmiaca)
maksyma. Inna, ktérg pod rozwage pozostawit nam Arystoteles powiada, ze ,ruch
jest zyciem” [2], co z kolei rozwija A. Schopenhauer twierdzac, ze ,zycie polega na
ruchu i ruch jest jego istota” [2]. Mamy réwniez w rodzime;j literaturze piekna, i jak-
ze aktualna, mimo uptywu kilku stuleci, sentencje wypowiedziang w XVI w. przez
nadwornego lekarza kréla Stefana Batorego i Zygmunta lll Wazy, Wojciecha Oczko,
ktéry po prostu przestrzegat, ze ,ruch zastapi prawie kazdy lek, podczas gdy zaden
lek nie zastgpi ruchu” [3].

Powyzsze sentencje, cho¢ dobrze znane, powtarzane jednak bez gtebszej re-
fleksji i osobistej oceny, moga rzeczywiscie stac sie tylko nic nie znaczacymi sloga-
nami. Jesli jednak sprébujemy sie gtebiej nad tym zastanowi¢, to bez trudu docho-
dzimy do wniosku, ze ruch - odpowiednio dawkowany, czyli ten dla zdrowia - jest
Jtabletka’, ktéra posiada zaréwno profilaktyczne, jak i terapeutyczne dziatanie. Jest
tez,lekiem”bezpiecznym i mozliwym do stosowania przez cate zycie. W fadnej me-
taforze wypowiedziat sie na ten temat ojciec polskiej rehabilitacji ruchowej, Wiktor
Dega, ktory powiadat, ze ,Ruch jako lek nie ma substancji ani opakowania. Substan-
Cja tego leku jest pomyst zrodzony z nauki i doswiadczenia. Jego podanie wymaga
prawdziwego mistrzostwa. Przekazanie go (...) wraz z osobowoscia i sercem, czyni
ten lek niezastapionym” [4, s. 4].

Prawda jest tez to, ze medycyna, a szczegodlnie jedna z jej dziedzin, farmako-
logia, to niewatpliwie najdynamiczniej rozwijajagca sie wspodtczesnie dyscyplina
naukowa. To dzieki niej mozemy dzi$ leczy¢ wiele choréb, spowalnia¢ ich rozwdj,
przeciwdziatajac w ten sposob cierpieniu pacjentéw. Nadal jednak, nie odkryto -
i przypuszczam, ze dtugo to jeszcze nie nastgpi — farmaceutyku, ktéry mogtby za-
stapi¢ niezbedna kazdemu do zycia w dobrej jakosci i zdrowiu dawke codziennej
aktywnosci ruchowej. Nie dysponujemy tabletka, ktéra miataby rekompensowac
skutki sedenteryjnego trybu zycia zyjacych wspotczesnie ludzi.

Tymczasem niedostatek aktywnosci ruchowej zawsze ma negatywny wptyw
na zdrowie, jakos$¢ zycia, sprawnosc¢ funkcjonalng i samodzielno$¢ w kazdym bez
wyjatku okresie zycia. Zwracajag na to uwage m. in. hiszpanscy badacze, zdaniem
ktérych aktywnosc fizyczna jest gtéwng determinantg naszych funkcji zyciowych
i takiego stylu zycia, ktéry mozna uznac za zdrowy [5]. Badania przeprowadzone
w grupie 2293 hiszpanskich nastolatkéw, w wieku 12-16 lat, dotyczace zwigzku
niskiego poziomu tygodniowej aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia z sa-
mooceng zdrowia i samopoczucia wykazaty, ze u badanych, ktérzy charakteryzuja
sie niskim poziomem aktywnosci fizycznej podejmowanej w tygodniu nizsza jest
samoocena zdrowia. Ponadto, u badanych chtopcéw odnotowano podwyzszony
poziom ryzyka wystgpienia dolegliwosci bélowych i obnizony poziom dobrego
samopoczucia. Chtopcy, ktérzy poswiecaja na ogladanie telewizji wiekszos¢ wol-
nego czasu w weekend, podkreslaja, ze tylko od czasu do czasu odczuwajg gorsze
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samopoczucie. Ale ci nastolatkowie, ktérzy bardzo czesto i dlugo spedzaja swdj
wolny czas przed komputerem znacznie czesciej skarza sie na dolegliwosci bélowe,
a samoocena zdrowia jest u nich niska [5, s. 9].

Nie mozna zaprzeczy¢ temu, ze systematycznie podejmowana aktywnosc
ruchowa jest dowodem na dbato$¢ o zdrowie, o jego zachowanie i przywraca-
nie, a ponadto jest tym, co utatwia cztowiekowi osigganie zyciowych priorytetow.
Wszelkie ¢wiczenia, uprawiane z wtasciwg (dla wieku, ptci, poziomu wytrenowa-
nia) intensywnoscia sq dla cztowieka w kazdym wieku swoistym dobrodziejstwem.
A to dlatego, ze pomagaja zapewni¢ dobre zdrowie (i to wcale nie tylko fizyczne),
umocnic¢ wiezi rodzinne (podnies¢ poziom integracji i identyfikacji jej cztonkéw),
dostarczy¢ poczucia szczescia (dzieki tzw. endorfinom, nazywanym nie bez powo-
du,hormonem szczescia’, ktore uwalniaja sie w organizmie pod wptywem wysitku
fizycznego).

W literaturze przedmiotowej jednoznacznie podkresla sie, ze ,siedzacy styl
zycia przyspiesza procesy starzenia oraz utatwia powstanie niektérych choréb za-
liczanych do tzw. choréb cywilizacyjnych” [6, s. 219]. Warto zatem sie rusza¢, aby
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo zachorowania na choroby przewlekte: cukrzy-
ce, choroby uktadu krazenia, czy nowotwory. Brak lub niewystarczajacy poziom
aktywnosci fizycznej znaczaco naraza na ryzyko zachorowania na raka, cukrzyce
typu I, choroby uktadu krazenia, a nawet przedwczesna smier¢, jak sie podaje
w ogtoszonym 17 czerwca 2015 r. raporcie pt.,Koszty ekonomiczne braku aktyw-
nosci fizycznej w Europie”[7]. Catkowity brak lub niedostatek aktywnosci rucho-
wej zabija rocznie okoto pét miliona Europejczykéw i generuje koszty w wysokosci
80 mld euro. Z kolei leczenie choréb, ktére posrednio sg réwniez wynikiem braku
aktywnosci fizycznej pochtania ogromne koszty. W 2012 roku, w Polsce leczenie
raka piersi wygenerowato koszty posrednie w wysokosci 125 mlin euro, a raka jelita
grubego 210 min euro [7, s. 58].

W innym jeszcze opracowaniu pt. ,Witalna Polka’, podaje sie, ze duza daw-
ka ruchu, obok badan profilaktycznych, jest znaczacym dziataniem w przypadku
profilaktyki nowotworowej. Autorzy opracowania proponujg proste rozwigzania
mozliwe do zastosowania codziennie: ,zamiast podjezdzac¢ autem lub autobusem,
warto przejs¢ odlegtosc 2-3 przystankéw; jesli masz psa - kiedy tylko to mozliwe,
wydtuz z nim spacer”[8, s. 8].

Duzo sie tez dyskutuje nad dodatnim wptywem aktywnosci ruchowej na psy-
chike. Podaje sie, ze ,sedenteryjny tryb zycia jest do$¢ wysoko skorelowany z wyste-
powaniem choréb psychicznych. (...) depresja i zaburzenia lekowe, dotyczy¢ moga
wielu Polakéw, ktérzy nie uprawiaja zadnej aktywnosci fizycznej. Potwierdza sie ko-
rzy$¢ ptynaca z aktywnosci fizycznej jako srodka zapobiegajacego w powstawaniu
zaburzen depresyjnych [7]. Wyniki badan dowodzg, ze systematyczna aktywnos¢
fizyczna wspomaga leczenie depresji niewielkiego lub $redniego stopnia, obniza
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drazliwos$¢, poziom leku i uczucie znuzenia, poprawia nastréj, pomaga radzi¢ sobie
ze stresem [6; 9; 10; 11].

Zdaniem prof. Adama Fronczaka, kierownika Zaktadu Zdrowia Publicznego
w Warszawskim Uniwersytecie Medycznym, aktywnos¢ fizyczna pomaga roztado-
wac stres, sprawia, ze lepiej $pimy, efektywniej odpoczywamy, powoduje wzrost
poziomu endorfin [12]. Wysitek fizyczny jest traktowany jako naturalny lek prze-
ciwdepresyjny, a zmeczenie ciata jest zdrowsze dla duszy, o czym jest przekonany
kazdy, ,kto w obliczu ktopotéw i zmartwien tapie sie za duze sprzatanie, kopanie
dziatki lub inne prace fizyczne, np. daje sobie ostry wycisk na sitowni. Po duzym
zmeczeniu fizycznym lepiej sie $pi, wraca apetyt i humor. A to sprzyja dobremu na-
strojowi, pozwala z dystansem spojrze¢ na wiekszos¢ ktopotdw. Wielkie problemy
stajg sie mniejsze, bo znacznie wazniejsza jest rados¢ z wykonanej pracy [13].

Istnieja tez dowody na to, ze osoby dbajgce o swoja sprawnos¢ fizyczna (sys-
tematycznie podejmujace aktywnos¢ ruchowa) zyja dtuzej i na pewno cieszg sie
lepsza jakoscig zycia. Przyktad? Wspomnienie Bohdana Andrzejewskiego, szpadzi-
sty i florecisty, medalisty olimpijskiego z Meksyku (1968) i mistrza swiata z Hawany
(1969), o jednym z jego mistrzéw, Arkadiuszu Brzezickim, ktéry zmart 19 grudnia
2014 r., w wieku 106 lat. W rozmowie z Maciejem Zdziarskim opowiada:,Pan Arka-
diusz byt szermierzem, tenisistg, mysliwym (...). Kiedy obchodzit setne urodziny,
zaprowadzit swoich podopiecznych pod brzézke. Miata liczne konary. Pokazat je
i powiedziat: ,Widzicie, tu sie podciggam, tu robie skfony, a tu ¢wiczenia, ktére po-
magaja mi zachowac réwnowage. To jest moje najlepsze lekarstwo”. Wszyscy sza-
blisci, ktorzy przy tym byli, powtarzaja te historie”[14, s. 145].

Nie jest trudno znalez¢ argumenty na rzecz koniecznosci prowadzenie aktyw-
nego stylu zycia, bo ,nawet najmniejszy wysitek fizyczny w czasach, gdy wiekszos¢
z nas spedza p6t zycia siedzac (najpierw w szkole, potem w pracy i przed telewizo-
rem), moze stac sie najlepszym lekarstwem” [15, s. 84]. Wystarczy by¢ aktywnym
30-45 minut dziennie, aby zapewnic¢ sobie dawke tego skutecznego ,leku”.

Z tych oczywistych powodéw propagowanie aktywnosci fizycznej na kazdym
etapie zycia stato sie przedmiotem zainteresowania 0séb sprawujacych wtadze
w naszym kraju, o czym $wiadczy Uchwata nr 150 Rady Ministréw z dnia 31 sierpnia
2015 r. w sprawie przyjecia ,Programu Rozwoju Sportu do roku 2020" [16]. Do$¢
obszerna jest tre$¢ tego dokumentu, ale warto zauwazy¢, ze wyodrebniono w nim
kilka celéow szczegoétowych, z ktérych pierwszy zdefiniowano jako ,Zapewnienie
warunkow i oferty dla powszechnego podejmowania aktywnosci fizycznej na kaz-
dym etapie zycia" A okres$lone nastepnie priorytety w ramach tego celu dotycza
nastepujacych dziatan: ksztattowania nawyku podejmowania aktywnosci fizycznej
oraz podnoszenia sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, promocji oraz utatwiania
godzenia aktywnosci fizycznej osdb dorostych z nauka oraz zyciem zawodowym
i osobistym, wspierania dziatan na rzecz integracji spotecznej oséb starszych po-
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przez aktywnos¢ fizyczng, tworzenia przestrzeni publicznej sprzyjajacej podejmo-
waniu aktywnosci fizycznej [16, s.3]. Powyzsze dziafania, jak daje sie zauwazy¢, od-
niesiono do wszystkich etapéw zycia, tj. dziecinstwa i mtodosci, okresu dorostosci
i tzw. trzeciego wieku (osoby starsze). Jest to podyktowane tym, ze jak podkresla
sie we wspomnianym dokumencie, ten cel szczegétowy , koresponduje z dziatania-
mi Komisji Europejskiej oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktére ktada nacisk na
promocje aktywnosci fizycznej pozytywnie wptywajacej na zdrowie (ang. Heath-
enhancing physical activity, HEPA)"[16, s. 82].

Nigdy nie jest za pdzno na to, aby podja¢ decyzje o zmianie stylu zycia na bar-
dziej aktywny. O dtugosci zycia bowiem, nie decyduje wprost to, jak bylismy aktyw-
ni w dziecinstwie i mtodosci, nawet jesli wéwczas uprawialiSmy sport na poziomie
mistrzowskim, ale o tym, czy i jak dlugo bedziemy zdrowi i sprawni decyduje to,
czy jesteSmy aktywni na etapie zycia, ktéry aktualnie przezywamy [17]. Nierzad-
ko jest tez tak, ze ,Réznica miedzy tym, jak zaprojektowany jest ludzki organizm,
a trybem zycia, jaki prowadzimy w dojrzatym wieku, wielu z nas zaczyna ,wycho-
dzi¢ bokiem” [18, s. 28). To wiasnie wtedy jest ostatni moment na podjecie decyzji
0 zmianie dotychczasowego sposobu spedzania wolnego czasu. | nie ma powodu
aby$my szukali jakiegos usprawiedliwienia, bo istniejg takie rodzaje aktywnosci,
ktére sg bezpieczne dla zdrowia nawet tych oséb, ktére nigdy dotad nie uprawia-
ty regularnie zadnej aktywnosci fizycznej. Jako wstep do innych, bardziej zaawan-
sowanych, form aktywnosci poleca sie marsz. To forma dla os6b mato sprawnych,
ktéra wdraza do wysitku [18].

Codzienne ¢wiczenia, w tym réwniez spacer lub marsz sg bardzo polecane dla
ludzi w kazdym wieku. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca zdrowym osobom
dorostym, w wieku miedzy 18. a 65 rokiem zycia, ,praktykowanie umiarkowanej
aktywnosci fizycznej przez przynajmniej 30 minut 5 dni w tygodniu, lub bardzo
intensywnej aktywnosci fizycznej przez przynajmniej 20 minut 3 dni w tygodniu”
[19,s.7].W odniesieniu do chodzenia podaje sig, ze ,u dorostych (mtodych i w Sred-
nim wieku) lekkie chodzenie (spacerowanie) moze odpowiadac wysitkowi fizycz-
nemu na poziomie 3500 krokéw na 30 minut, podczas gdy taki sam efekt zostatby
osiggniety przez osoby starsze wysitkiem 2500 krokéw na 30 minut. Umiarkowany
chod wymagatby zatem 4000 krokéw u 0séb dorostych i 3500 krokdw u 0séb star-
szych, natomiast poziom intensywnego chodu (wchodzenie pod gére, po scho-
dach lub bieg) 4500 krokéw u dorostych i 4000 u 0s6b starszych”[19, s. 7]. Mozna
spotkac ré6zne wskazania dotyczace zakresu niezbednej dla zdrowia aktywnosci fi-
zycznej. WHO rekomenduje rowniez dla zachowania dobrej formy fizycznej w przy-
padku oséb dorostych przejscie 10 tysiecy krokéw dziennie, a dla tych, ktérzy za-
czynaja wdrazac sie do aktywnosci fizycznej potowe tego dystansu [20, s. 7. Inne,
bezpieczne dla zdrowia aktywnosci to ptywanie, polecane przy bélach kregostupa
i stawow; nordic walking, ktéry dotlenia organizm i poprawia wydolnos¢ uktadu
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oddechowego i krwionosnego; jazda na rowerze - bo trenuje serce, wzmacnia mie-
$nie nég i ramion, poprawia wydolnos¢ ptuc, ¢wiczy rownowage i koordynacje nie
obciazajac przy tym stawéw. Mozna tez sprobowac ¢wiczen jogi, jazdy na nartach
biegowych, czy tanca [21].

Badania potwierdzaja, ze podczas wysitku fizycznego rosnie ilo$¢ i aktywnosé
leukocytow, czyli krwinek odpowiadajacych za odpornos¢, oraz substancji niszcza-
cych wirusy i oczyszczajgcych organizm z toksyn [22]. A jesli jest to ruch na Swie-
zym powietrzu, to dodatkowo woéwczas dotleniamy i hartujemy organizm.

Zima tez nie powinna byc¢ ta pora roku, w ktérej,,zwalniamy sie” z zaje¢ rucho-
wych. Jak sie okazuje, ruch na swiezym powietrzu w zimowe dni pozwala spali¢
wiecej kalorii niz to ma miejsce podczas pozostatych pér roku. Latwo to wyttuma-
czy¢, wszak ze wzgledu na zimne powietrze wzmaga sie przemiana materii, po to,
by utrzyma¢ prawidtowa temperature ciata i je ogrzewac [23]. Z tego wynika, ze
ruch na swiezym powietrzu zimg moze wspomagac proces odchudzania.

Ponadto, aktywnos¢ fizyczna o tej porze roku daje wiecej korzysci niz latem
- wzmaga produkgje ciat odpornosciowych, sprawia, ze do mdzgu dociera wiecej
tlenu i dzieki temu poprawia sie jego sprawnos¢, wzrasta ilos¢ endorfin, ktére chro-
nig przed zimowym spadkiem nastroju [23].

Istnieja réwniez dowody na to, ze zycie ,w ruchu” sprzyja zdrowiu, nie tylko
fizycznemu, ale rowniez psychicznemu, intelektualnemu i spotecznemu. Jesli upra-
wianiu sportu towarzyszy jeszcze stuchanie ulubionej muzyki korzysci moga by¢
wielorakie, czego dowodzi dr Alexandra Lamont z Keele University [24]. Badaczka
przeprowadzita eksperyment w grupie pitkarzy, siatkarzy i biegaczy. Kazda grupa
badanych wybrata dla siebie ulubiony gatunek muzyki. Nastepnie badani uczest-
niczyli w dwéch treningach — podczas jednego odtwarzano im ulubiong muzyke,
kolejny za$ przebiegat bez akompaniamentu. Na koniec badani z kazdej grupy
oceniali swoje samopoczucie, stopient koncentracji, rados¢ ptynaca z ¢wiczen oraz
motywacje do dalszego wysitku. ,Uczestnicy zgodnie uznawali, ze trening odby-
wajacy sie z muzyka w tle byt mniej meczacy, poprawiata sie ich wspdtpraca z in-
nymi cztonkami zespotu, odczuwali takze wieksza satysfakcje z uprawiania sportu”
[24,s.10].

Wyniki wskazanych powyzej badan potwierdzaja to, ze podejmowanie ak-
tywnosci fizycznej w kazdym okresie zycia jest korzystne dla zdrowia. Pozwala je
zachowad, przywracaé i wzmacniaé. Aktywnos¢ ruchowa to ,lekarstwo’, ktére ma
nie tylko terapeutyczne, ale przede wszystkim profilaktyczne wtasciwosci. A kiedy
poszukujemy odpowiedzi na pytanie, na co moze by¢ lekarstwem, to nie jest trud-
no ja znalez(, a lista korzysci z systematycznie wykonywanych ¢wiczen okazuje sie
by¢ naprawde diuga.

Okazuje sig, ze regularny, ale o umiarkowanej intensywnosci wysitek fizyczny
znaczaco obniza ryzyko wystgpienia ponownego zawatu miesnia sercowego. Oczy-
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wiscie intensywnos¢, zakres i odpowiednie formy tego wysitku powinien z pacjen-
tem ustali¢ lekarz. W szczeg6lny sposéb poleca sie wysitki proste, do ktérych nalezy
jazda na rowerze, ptywanie i marsz [25]. Cwiczenia fizyczne, bowiem ,poprawiaja
doptyw tlenu do tkanek, sprawiaja, ze serce pracuje bardziej ekonomicznie: rza-
dziej sie kurczy, ale pompuje wiecej krwi do tetnic. Naczynia rozszerzaja sie i spada
ryzyko powstania skrzepliny. Trening wytrzymatosciowy poprawia tez lipidogram
- podnosi HDL i obniza LDL. Wszystkie te korzysci sg mozliwe, pod warunkiem,
ze trening bedzie sie odbywat chociaz 3 razy w tygodniu po minimum 30 minut”
[25, s. 54]. Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi stanowi duze zagrozenie dla
naszego zdrowia. Najskuteczniejszym sposobem na obnizenie poziomu tzw. ,zte-
go” cholesterolu (LDL) - i nie jest to zaden slogan - jest aktywnos¢ ruchowa [26].

Zdrowy kregostup, sprawne stawy i mocne kosci, to niezbedny warunek dla
bycia osoba niezalezna i samodzielna. Chociaz prawda jest to, ze zuzycie ko$¢ca jest
naturalnym procesem postepujacym wraz z uptywem lat, a wraz z nim postepuje
obnizanie sie sprawnosci fizycznej i pojawianie sie dolegliwosci bélowych, to jed-
nak wcale nie znaczy, ze nie mozemy spowalnia¢ tego procesu, oddalajac w czasie
pojawianie sie takich dolegliwosci. a nawet mu przeciwdziata¢. ,Aby stawy dtugo
pozostawaty elastyczne trzeba im zapewni¢ odpowiednig dawke niezbyt forsow-
nego ruchu (...). Jest on dla stawéw dobrodziejstwem z kilku powodoéw. (...) uela-
stycznia wiezadfa i wzmacnia mies$nie stabilizujgce stawy. (...) Aktywnos¢ fizycz-
na ma tez ogromne znaczenie w prawidtowym metabolizmie chrzastki stawowe;j.
Podczas ¢wiczen zwieksza sie krazenie mazi stawowej, ktéra,smaruje” staw i odzy-
wia chrzastke” [27, ss. 27-28]. Aktywnos¢ ruchowa to réwniez niezbedny czynnik
w profilaktyce osteoporozy. Zadaniem ¢wiczen fizycznych jest wzmacnianie mie-
$ni, a te jesli sa silne i sprezyste, to znaczaco chronig kosci przed ztamaniem. Podaje
sie, ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne trwajgce minimum trzy godziny w tygo-
dniu, odbywane pod okiem specjalisty pomagajg zwiekszy¢ mase kostng nawet
u kobiet po menopauzie [28].

Aktywnos¢ ruchowa to réwniez czynnik dodatnio wptywajacy na poprawe
koncentracji, co udowodnili niemieccy naukowcy. Zajmowali sie oni badaniem
zdolnosci zapamietywania tresci w dwdch grupach studentéw. Wyniki tego eks-
perymentu pokazaty, ze ci studenci, ktérzy przed testem biegali przez kilka minut
zapamietali o 20§ obcojezycznych stow wiecej niz grupa nieaktywna. Jest to, spo-
wodowane tym, ze podczas wysitku serce pompuje wiecej krwi do mézgu, tym
samym transportujac wiecej tlenu i sktadnikéw odzywczych [15]. Wyniki badan
potwierdzajg takze, ze osoby aktywne fizycznie rzadziej zapadaja na chorobe Al-
zheimera, bo regularny ruch przyczynia sie do powstawania w mézgu nowych po-
taczen nerwowych. Moze sie to wydawac dziwne, ale aktywnos$¢ ruchowa chroni
tez wzrok (zmniejsza ryzyko degradacji plamki zo6ttej), przeciwdziata bezsennosci,
tagodzi bél (¢wiczenia rozluzniajg napiete miesnie), zapobiega paradontozie (ak-
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tywnos¢ fizyczna obniza poziom CRP - biatka zwigzanego z ryzykiem infekgji dzia-
sel), podnosi odpornos¢ (ludzie ¢wiczacy rzadziej choruja na grype i przeziebienie),
dodaje energii, co jest wynikiem dziatania serotoniny i dopaminy — hormondéw wy-
dzielanych podczas ¢wiczen fizycznych, a odpowiedzialnych za pobudzenie i do-
bry nastréj [15].

Z powyzszego wynika jeden wniosek. Z aktywnosci ruchowej nie powinno
sie rezygnowag, jesli chcemy w odpowiedzialny sposéb dbac¢ o zdrowie i dobra ja-
kos¢ zycia. Nie ma wiekszego znaczenia to, jaka forme tej aktywnosci bedziemy
uprawiac. Wazne jest, natomiast, zeby byt to taki rodzaj ruchu, ktéry sprawia nam
satysfakcje i wywotuje uczucie zadowolenia, bo wtedy bedziemy ¢wiczy¢ z ocho-
tg i wlasciwym zaangazowaniem. To dlatego ostatnio nie mate zainteresowanie
wzbudza tzw. slow physical activity (SPA), a profesor Hiroaki Tanaka dyrektor Insty-
tutu Fizjologii Sportu w Japonii jest uwazany za twérce slow joggingu [29]. Tanaka
twierdzi, ze ,aktywnosc fizyczna podejmowana codziennie (w czasie — przyp. aut.)
od po6t godziny do godziny, ale na tyle lekka, by méc ja wykonywac z usmiechem
jest recepta na wiele dolegliwosci. Poleca sie taka aktywnos¢ ludziom, ktérzy przez
dtugi okres czasu nie uprawiali Zadnej formy ruchu, osoby z nadwaga, czy otyte,
ludzie starsi. W SPA chodzi przede wszystkim o czerpanie radosci z ruchu, a nie
rywalizacje, czy ,$ciganie sie”[29, s. 18].

Mogens Kirkeby, przewodniczacy Miedzynarodowego Stowarzyszenia d.s.
Sportu i Kultury w przedmowie do cytowanego powyzej Raportu ISCA, napisat:
»Brak aktywnosci fizycznej stat sie pilnym problemem spotecznym w Europie. Jeste-
$my przekonani, ze nadszedt czas zacza¢ aktywnie dziata¢ w oparciu o wiedze, jaka
mamy. Czas, by rozbroi¢ te bombe zegarowa i na nowo rozrusza¢ Europe”[7, s. 2].

Konkluzja powyzszych rozwazan jest przekonanie, ze dobre, satysfakcjonujace,
szczesliwe, ale przede wszystkim zdrowe zycie nie jest mozliwe bez niezbednej, reko-
mendowanej dawki codziennej aktywnosci ruchowej. Cwiczy¢ nalezy systematycz-
nie, a trzykrotnie w ciaggu tygodnia podejmowana aktywnos¢ ruchowa jest niezbed-
nym standardem i determinantg zdrowia i zycia w dobrej jakosci i sprawnosci. Nie
wolno tez zapomniec o tym, aby,zawsze dostosowac rodzaj aktywnosci do aktualnej
kondycji i upodoban - aby trening byt skuteczny, powinien sprawiac przyjemnosc,
nie wolno siebie ,katowac”. Lekki trening uprawiany codziennie jest korzystny, ale
zbyt duza dawka wysitku raz w tygodniu moze zaszkodzi¢. Tak zwane poniedziatko-
we zawaly czesto sg skutkiem przeforsowania sie podczas weekendu” [21, s. 32].

Co do intensywnosci, czestotliwosci i formy, aktywnos¢ ruchowa zawsze po-
winna by¢ skrojona na miare, nasza indywidualng miare. Ale o tym, ze musi stac sie
niezbednym elementem zdrowego stylu zycia juz nikogo nie powinno sie specjal-
nie przekonywac.

0Od pewnego czasu obserwuje sie w naszym kraju pozytywny trend w zakresie
wzrostu zainteresowania ludzi dorostych i starszych r6znymi formami aktywnego
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wypoczynku. Stopniowo wzrasta poziom $wiadomosci polskiego spoteczenstwa
dotyczacy zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem i jakoscig zycia. Niewatpliwie
ma na to wptyw wiele czynnikéw, ale wydaje sie, Zze nie bez znaczenia jest utatwio-
ny dostep do obiektéw i zaje¢ sportowych, kampanie spoteczne na rzecz promocji
aktywnych form wypoczynku, promujace dziatania jednostek samorzadowych, itp.
Potwierdzeniem dla tej tezy sg wyniki sondazu przeprowadzonego w maju 2015,
w ramach 1QS96 (omnibus online), ktérym objeto grupe 1000 losowo wybranych
internautéw w wieku 15 i wiecej lat [30; 31]. Wynik tego badania wskazuje, ze naj-
popularniejszym hobby w badanej grupie jest sport (nie doprecyzowano jednak
czy chodzi o kibicowanie, czy uprawianie) i aktywnosc fizyczna (17%). Jeszcze jed-
na forma wypoczynku, ktéra nalezy uznac za aktywna sg prace dziatkowo-ogrodo-
we, na ktére wskazato kolejne 3% respondentéw [31, s. 4]. Z tego wynika, ze co pia-
ty badany podaje jako hobby takie zajecia, ktére wymagaja wykonania pewnego
wysitku fizycznego.

To spostrzezenie jest réwniez udziatem Tadeusza Olszanskiego, zdaniem ktére-
go,Nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze kolosalne zmiany spoteczne, jakie zaszty u
nas w ciggu minionego ¢wieréwiecza, miaty i ciagle majg ogromny wptyw na rozwdj
kultury fizycznej, zaréwno sportu powszechnego, jak i wyczynowego. (...). Bieganie
zrobito ostatnio kariere, jest modne, o czym mozna na kazdym kroku sie przekona¢.
(...). Wystarczy przejs¢ sie po parkach lub wieczorami po alejkach. Mnéstwo ludzi
biega. Do wszystkich warszawskich maratonéw i pétmaratonéw zgtasza sie ponad
10 tysiecy chetnych i co roku biega ich coraz wiecej. (...). Sitownie sa przepetnione,
ptywalnie réwniez, korty — cho¢ drogie — zajete, a w dodatku jestesmy Swiadkami
kariery roweréw, réwniez ze wzgledu na korki w ruchu ulicznym”[32, s. 305].

To pozytywne zjawisko, ktore dzieje sie na naszych oczach, na pewno ma swo-
je powiazanie z trendem, ktéry jest popularny i obowiazujacy w wielu europejskich
krajach. Polska od ponad 11 lat jest cztonkiem tej wspdlnoty, co ma swoje kon-
sekwencje miedzy innymi w zakresie przyjmowania wzoréw zachowan w obsza-
rze sportu powszechnego, tych dobrych, sprzyjajacych zdrowiu zachowan, ktére
moga znaczaco wplynad nie tylko na dtugos¢, ale przede wszystkim jakos¢ naszego
zycia. Jest to dobry kierunek i dlatego trzeba go utrzymac. Aktywnos¢ fizyczna bo-
wiem, jak starano sie wykaza¢, niezaleznie od wieku zawsze stuzy zdrowiu, ktére
zastuguje na to, aby o nie dbac i starac sie je za wszelka cene chroni¢.
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