/naczenie
dla dobrego

SaMmopoczucia

W wielu badaniach wykazano, ze aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wptyw na
istote szarg w maézgu. Efekt ten jest tym wiekszy, im bardziej jeste$my aktywni'.

Aktywnos¢ fizyczna ma nie tylko znakomity wptyw na ciato, lecz takze umyst.
tagodzi rowniez objawy zaburzen psychicznych’.

Regularne ¢wiczenia poprawiajg pamiec i zdolnos¢ do logicznego

myslenia'.
Cwiczenia, podobnie jak dieta, pomagajg utrzymac ogolny stan zdrowia Codzienne
na dobrym poziomie’. Sbad

$amo zdrowje

Aktywnosc ficzyna pomaga kontrolowac apetyt, poprawia nastroj
oraz jakos¢ snu*.

W perspektywie dtugoterminowej zmniejsza ryzyko wystapienia choréb serca,
udaru moézgu, cukrzycy, otepienia, depresji i wielu nowotwordw ztosliwych?.

W potgczeniu ze zdrowg dieta ¢wiczenia aerobowe wspomagajg odchudzanie
i utrzymanie prawidtowej masy ciata’.

Cwiczenia aerobowe pozwalaja zachowac site miesni, co pomaga utrzymac
sprawnosc fizyczng w starszym wieku®.
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Wyniki badar naukowych wykazuja, ze osoby, ktore sg aktywne fizycznie, %% ?,Cl)\\‘
zyja dtuzej niz te, ktore regularnie nie ¢wicza’.
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NIE KAMUFLUJ DEPRESJI Wyjdi Z hiejl

AKTYWNOSC




Jak czesto powinnismy

by

Jesli chcesz zapewnic sobie dtugie zycie w dobrym
zdrowiu, powinienes®:

Dzieci i mlodziez

Cwiczy¢ co najmniej 60 minut dziennie
7 dni w tygodniu.

Dodatkowo co najmniej 3 razy w tygodniu wykonuj ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie i kosci oraz zwiekszajace elastycznosc.

Dorosli -

Cwiczy¢ co najmniej 30 minut dziennie |
5 dni w tygodniu. i

Osoby starsze i

Cwiczy¢ co najmniej 30 minut dziennie
5 dni w tygodniu. i

KtadZ nacisk na ¢wiczenia aerobowe, wzmacniajgce miesnie
i poprawiajace rownowage.

Dorosli z niepelnosprawnoscia

Cwiczy¢ co najmniej 30 minut dziennie
5 dni w tygodniu.

BadZ na tyle aktywny, na ile pozwala ci twdj stan sprawnosci!
Sprobuj stosowac sie do wytycznych dla oséb dorostych

30 minut aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci

5 dni w tygodniu, ale stuchaj swojego organizmu i zasiegnij
porady u lekarza lub fizjoterapeuty.
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