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Niniejszy niezbedny
przewodnik dotyczy
aktywnosci fizycznej.
Znajdziesz w nim nastepujgce
informacje:

o Dlaczego aktywnosc fizyczna jest
istotna dla Twojego zdrowia

0 Jakg ilos¢ aktywnosci fizycznej
powinno sie podejmowac
kazdego tygodnia

o Jak zachowac¢ motywacje i ¢wiczyc¢
w bezpieczny sposob
Jesli zdiagnozowano u Ciebie nowe o
schorzenie, nigdy nie omawiano z
Tobg istniejgcego schorzenia lub Twoje
przewlekte objawy ulegty zmianie, skonsultuj
sie z lekarzem lub fizjoterapeuty, aby
dostosowac plan ¢wiczen do Twoich potrzeb
zdrowotnych.
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Czym jest
aktywnos¢ fizyczna?

Aktywnosc fizyczna to ruch ciata, do ktorego
zuzywana jest energia. Przyktady aktywnosci
fizycznej to chodzenie na sitownie lub zajecia
sportowe, ale rowniez proste czynnosci, takie
jak spacerowanie, praca w ogrodzie, zakupy lub
prace domowe.

Regularne podejmowanie umiarkowanej
aktywnosci fizycznej (1. takigj, ktora podnosi
tetno) moze pomaoc obnizy¢ ryzyko wystgpienia
powaznych problemow zdrowotnych, w tym
chordb serca, klatki piersiowej czy udarow
mMozgu.

Korzysci z aktywnosci fizycznej sg dostepne
dla kazdego. Nasz wiek, wymiary, waga lub
zdolnosc poruszania sie nie majg znaczenia.

Podejmowanie aktywnosci fizycznej moze byc
trudne z powodu istniejgcych schorzen, ale
nawet najmniejsza aktywnosc jest lepsza niz
zadna.
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Dlaczego aktywnosc¢
fizyczna ma tak duze
znaczenie?

Regularna aktywnosc fizyczna to czynnik
wazny dla naszego zdrowia | dobrostanu.

Cwiczenie kazdego dnia (0 ile to mozliwe)
moze Ci pomoc:

” Wzmocnic serce
QI Obnizyc cisnienie

« $ Kontrolowac poziom cholesterolu
[ ] . - .
/wiekszyc site, rownowage
x oraz koordynacje
Osiggngac oraz utrzymac
zdrowg wage
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Wytwarzac hormony, ktore
poprawiajg nastroj

Obnizy¢ poziom stresu, co pomaga
sie zrelaksowac

Zredukowac negatywny wptyw
depresji i niepokoju

Poprawic lub lepiej kontrolowac
oddychanie

Zmniejszy¢ ryzyko chorob
serca i udaru mozgu o 35%

/mniejszyC ryzyko cukrzycy typu 2

A DL 1 JX®
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Rodzaje aktywnosci
fizycznej

Aktywnos$¢ umiarkowana

Aktywnosc umiarkowana to taka, ktora
przyspiesza oddech i tetno. Rozgrzewa ciato,
ale wcigz pozwala mowic.

Aktywnos¢ intensywna

Aktywnosc intensywna to taka, ktora
przyspiesza oddech i utrudnia mowienie.
Podejmujgc intensywng aktywnosc fizyczng,
powinnismy czuc sie po niej zmeczeni.

Cwiczenia sitowe

Cwiczenia sitowe pozwalajg miesniom,
kosciom i stawom zachowac site. Nalezg
do nich aktywnosci takie jak podnoszenie
lub noszenie ciezarow, jak tez cwiczenia
rozciggajgce i wzmacniajgce, takie jak joga
lub pilates.
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Ile aktywnosci
fizycznej powinno
sie podejmowac?

o Swiatowa Organizacja Zdrowia sugeruje,
ze nalezy dazyc do celu 30 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej co
najmniej 5 razy w tygodniu. Moze to byc¢
30 minut za jednym razem lub 3 krotsze
sesje po 10 minut

albo

o 75 minut aktywnosci intensywnej
w tygodniu.

Nalezy rowniez starac sie wykonywac
¢wiczenia sitowe co najmniej dwa dni
w tygodniu.

Osoby powyzej 65. roku zycia mogg byc
bardziej zagrozone upadkami. Sg aktywnosci,
ktére mogg pomaoc ograniczyc to ryzyko,
poniewaz poprawiajg poczucie rownowagi

I koordynacje, np. tai chi, joga lub taniec.

Nie szkodzi, jesli nie mozesz wykonywac az
tyle aktywnosci. Kazda aktywnosc jest dobral
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Jakiego rodzaju
aktywnosc¢ fizyczng
powinno sie
podejmowac?
~ Niezaleznie od Twoich zdolnosci
I kondycji jest wiele sposobow na
W podejmowanie aktywnosci fizycznej.

® ' Zastanow sie, jakiego rodzaju aktywnosc
l u | Cie interesuje | jak mozesz wpasowac jg

do swojego harmonogramu dnia.

X _ /acznij powoli i stopniowo zwiekszaj
IS i05¢ i intensywnosé cwiczen

Nie przesadzaj! Jesli zaczniesz odczuwac
G pol lub bedziesz potrzebowac duzo
Czasu na regeneracje miedzy okresami

aktywnosci, rozwaz zmniejszenie
jej poziomu.
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Y Nie spedzaj zbyt duzo czasu w ciggu
dnia, siedzgc. Staraj sie ruszac co
$ najmniej raz na godzine. Na przyktad:
przechadzaj sie, czekajac, az zagotuje
sie woda w czajniku, korzystaj w miare
mozliwosci ze schoddw zamiast z

windy lub ¢wicz w czasie przerw na
reklame w telewizji.

Jesli masz problemy z poruszaniem sie lub
jezdzisz na wozku inwalidzkim, porozmawiaj
z pielegniarkg lub lekarzem o zajeciach
sportowych w Twojej okolicy, ktdére mogg byc¢
dostosowane do Twoich potrzeb.

Wskazowki dotyczgce cwiczen
odpowiednich do wieku i stanu zdrowia
mozna znalez¢ na stronie www.gov.uk/
government/collections/physical-activity-
guidelines
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Wskazowki, jak
zachowa¢ motywacje

:Oi Probuj nowych rzeczy

Szukaj aktywnosci, ktore sprawiajg

@ Ci przyjemnosc i nie wydajg sie
obowigzkiem

Staraj sie wykonywac roznorodne
‘. 24 > cwiczenia i wpasowywac je do

swoich zaje¢ na co dzien

Cwicz ze znajomym albo grupa,
0.0 . ,
l.|.|.| np. z lokalng grupg piechurow lub
W ramach cztonkostwa sitowni

Sprobuj uzywac krokomierza lub
aplikacji do przeliczania zrobionych
przez Ciebie krokow albo

pokonanego dystansu

Www.chss.org.uk


http://www.chss.org.uk

oy Prowadz dziennik, aby zachowac
E/ skupienie na celu i monitorowac
swoje postepy

@“ Wyznaczaj sobie mate, realistyczne

| 0siggalne cele

/0 Celebruj swoje osiggniecia, nawet te
“‘\\"" najmniejsze

S Pozwalaj sobie na dni odpoczynku
h\

® Wypatruj roznych oznak postepow,

takich jak ilos¢ posiadanej przez
Ciebie energii lub ilos¢ ¢wiczen,
ktore jestes w stanie wykonac

Pamietaj, ze nawet jesli nie widzisz
é& roznicy w lustrze, wazne zmiany

zachodzg od wewnatrz
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Jak ¢wiczy¢ w
bezpieczny sposob
o Rozgrzewaj sie przed ¢wiczeniami

I schtadzaj po nich

o Pij duzo wody przed cwiczeniami,
W ich trakcie i po nich

o Nos wygodne, luzno dopasowane ubrania
I wygodne buty

o /wiekszaj tempo stopniowo

o Jesli zaczynasz odczuwac bol lub
dusznosci albo robi Ci sie stabo,
natychmiast przerwij ¢wiczenia.

o Jesli ostatnio cos Ci dolegato, obniz swoj
poziom aktywnosci.

Wazne jest dostosowywanie tempa do
swoich mozliwosci i unikanie przesady. Jesli
poczujesz nietypowy bol lub dyskomfort,
natychmiast przerwij ¢wiczenia.
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Aktywnos¢ fizyczna
po chorobie lub w
przypadku schorzenia
przewlektego

Jesli zdiagnozowano u Ciebie schorzenie
przewlekte albo jestes po operacji lub
chorobie, aktywnosc fizyczna to wazny
element dbania o zdrowie.

W niektorych przypadkach powrot do
aktywnosci fizyczne] moze zajgc troche czasu.
Jesli martwi Cie kwestia Twojej zdolnosci
podejmowania aktywnosci fizyczne),
porozmawiaj z pracownikiem opieki

zdrowotnej na temat cwiczen,
ktore mogg by¢ odpowiednie

dla Ciebie. ‘
m
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Szukanie wsparcia

Jesli nie masz pewnosci, ktore ¢wiczenia
fizyczne sg dla Ciebie bezpieczne lub masz
problemy z wpasowaniem cwiczen w swoj
harmonogram, mozesz zwrocic sie O
poOMOocC i wsparcie.

Mozesz np. porozmawiac ze znajomymi,
rodzing lub cztonkami spotecznosci, ktorych
mozesz zapytac, jak oni cwiczg lub poprosic,
aby towarzyszyli Ci w trakcie Twoich
aktywnosci.

Mozesz tez porozmawiac z zespotem opieki
zdrowotnej, fizjoterapeutg lub terapeuta
zajeciowym o sposobach modyfikacji cwiczen,
aby uczynic je bezpiecznymi dla Ciebie.

Dostepne jest rowniez wsparcie ze strony
0sOb prowadzgcych zajecia lub pracujgcych
w centrach sportowych, ktore zazwyczaj majg
informacje o zasobach dostepnych w Twoje]
spotecznosci, w tym ¢wiczeniach, ktore mogg
by¢ odpowiednie dla Ciebie.
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Niektore za sposobdéw na wpasowanie
¢éwiczen do swojego harmonogramu:

o Rozwaz chodzenie lub jezdzenie rowerem do
miejsc, do ktorych musisz dotrzed, jesli jest to
dla Ciebie bezpieczne.

o Chodz na krotkie spacery lub wycieczki
W czasie swojej przerwy obiadowe).

o Staraj sie rozciggac lub ruszac w inny
SpPOsOb mniej wiecej co godzing lub
dwie godziny.

o Spotykaj sie ze znajomymi na Swiezym
powietrzu i rozmawiajcie, spacerujac.

o Korzystaj z krokomierza lub smartwatcha
do sledzenia swoich ¢wiczen. Te urzgdzenia
mogg Ci pomaoc uswiadomic sobie, ktore
momenty mozesz przeznaczyc¢ na
cwiczenia, jak tez ostrzegac Cie, gdy
przesadzasz z wysitkiem.

o Zapisanie sie na regularne zajecia lub
termin na sitowni moze zachecic Cie do
przestrzegania wyznaczonej sobie aktywnosci.

o Wyprobuj kilka sportow lub rodzajow cwiczen.
Znajdz cos, co sprawia Ci przyjemnosc.

www.chss.org.uk


http://www.chss.org.uk

/

N\

.

\
\

V

////////
Z A

7 7
%

7.

N\ AN

\\

Z
%

\

Nasze publikacje dostepne sg bezptatnie
w Szkocji dla kazdego, kto ich potrzebuije.
Wejdz na strone www.chss.org.uk/
resources-hub, aby wyswietlic wszystkie
nasze zasoby, w tym inne niezbedne
przewodniki z tej seril.

W Szkocji ponad milion osob, tj. Jedna na
piec, zyje ze schorzeniem klatki piersiowe]
lub serca albo po udarze mozgu. Dziatamy,
aby pomagac wszystkim, ktorzy tego
potrzebujg. Aby to robic, potrzebujemy
jednak Twojej pomocy. Wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus, aby
dowiedziec sie, jak mozesz pomoc wiekszej

. liczbie osob w Szkodji,

Ten dokument jest rowniez

dostepny w jezykach urdu,

pendzabskim,

ukrairiskim i polskim chest T
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