DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST

WAZNA???

/
Poza zywieniem, dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna. tacznie z
dobrze zbilansowang dietg pozwala ona zapobiec m.in. rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla
naszego zdrowia nadwagi i otytosci.
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Zgodnie z obowigzujacg wiedzg, uwaza sie, iz
Gtéwne korzysci wynikajace z uprawiania najlepsze efekty zdrowotne uzyskuje sie
sportu i regularnej aktywnosci fizycznej to: uprawiajac aktywno$¢ fizyczng przez wiekszosé,
jesli nie przez wszystkie dni tygodnia. Szereg
- Zmniejszenie ryzyka otytosci korzysci przynosi np. energiczny, szybki
- Zmniejszenie ryzyka chordb serca trzydziestominutowy marsz kazdego dnia albo
- Obnizenie profilu lipidowego, w tym przez wigkszos¢ dni tygodnia. Zalecany czas
cholesterolu trwania pojedynczych ¢wiczer wynosi 30 min,
- Zmniejszone ryzyko zachorowania na raka jednakze nawet kilka krotkich sesji, aby tacznie
. Zapobieganie rozwojowi nadciénienia osiggnac 30 min dziennie daje korzystne efekty z
tetniczego punktu widzenia zdrowia cztowieka. Jesli chodzi
- Wzmocnienie mieéni i kosci o dzieci i mfodziez to powinni poswigcac 60 min
. Zdrowie umysl’owe i Iepsze Samopoczucie. dZiennie na aktyWnOgcl ﬁzyczna (0] umiarkowanej
\ ) lub duzej intensywnosci fizycznej.
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W ZDRoOWYM CLELE, ZDROWY DUCH.
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