INTERWENCJA W ZAKRESIE m
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ AR HEDYLTNY RODENNE

ZALECENIA DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA OSOBY DOROStLEJ

Trening aerobowy

Przyktadowo: spacer, jogging, jazda na rowerze, ptywanie, taniec, rolki, praca w ogrodzie
e 150 min tygodniowo umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aktywnosci lub
réwnowazna ich kombinacja
e dla wiekszych korzysci zdrowotnych: 300 minut tygodniowo umiarkowanej lub 150
minut intensywnej aktywnosci lub rownowazna ich kombinacja

Trening oporowy

Przyktadowo: gumy, wolne ciezary, maszyny, ¢wiczenia z ciezarem wtasnego ciata
e Cwiczenia na gtéwne grupy miesni, 1-3 serie po 10-15 powtorzen
e 2-3 dni tygodniowo, z dniem przerwy miedzy treningami tych samych partii

Aktywnosc¢ fizyczng mozna zalecaé z wykorzystaniem metody FITT

F — frequency (czestotliwos¢)
| — intensity (intensywnos$¢)
T — time (czas trwania treningu)
T — type (rodzaj wysitku)
Przyktadowo: Szybki spacer (do lekkiej zadyszki) 4 dni w tygodniu przez 40 minut.

OKRESLANIE INTENSYWNOSCI WYSItKU

1. Pomiar tetna.
Najpierw wyliczamy tetno maksymalne ze wzoru: 220-wiek. Nastepnie z pomoca
kalkulatora okreslamy putapy kolejnych stopni aktywnosci:
e aktywnosc lekka: <63%
e aktywnos¢ umiarkowana: 64-76%
e aktywnosé intensywna: >76%

2. Test mowy (mniej doktadny)
e aktywnosc¢ lekka - pacjent wypowiada sie swobodnie
e aktywnosé umiarkowana - pacjent jest w stanie prowadzi¢ konwersacje w
spokojnym tempie, niewielkie trudnosci w moéwieniu
e aktywnosé intensywna - pacjent wypowiada sie stowami/frazami
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POLSKIE TOWARZYSTWO

ZAPAMIETAJ!

Wykonywanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak i przyniesie
korzysci zdrowotne. Dorosli powinni zaczgé od wykonywania niewielkich ilosci aktywnosci
fizycznej i stopniowo zwiekszac jej czestotliwos¢, intensywnosc¢ i czas trwania.

Ograniczanie czasu w pozycji siedzqcej

Dorosli powinni ograniczy¢ ilos¢ czasu spedzanego w pozycji siedzgcej. Zastgpienie czasu
spedzonego w pozycji siedzgcej aktywnoscig fizyczng o dowolnej intensywnosci (w tym o

niewielkiej) przynosi korzysci zdrowotne.

Korzysci - zdrowie fizyczne

Aktywnosé fizyczna poprawia:
Koordynacje ruchowg, funkcje srédbtonka
naczyn, odpornos¢, gestos¢ kosci,
dtugos¢ zycia, unaczynienie miesni,
insulinowrazliwosé, rownowage uktadu
autonomicznego

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko:
cukrzycy typu 2, udaru, miazdzycy,
zakrzepicy, nowotwordw, choréb ptuc,
ryzyka smierci ze wszystkich powoddw,
przewlektej choroby nerek, nadcis$nienia,
choroby niedokrwienne;j serca,
niewydolnosci serca, otytosci,
osteoporozy, sarkopenii.

Korzysci - zdrowie psychiczne i
funkcje poznawcze

Aktywnos¢ fizyczna zwieksza:
asertywnos¢, pewnos¢ siebie, stabilnosé
emocjonalng, funkcjonowanie poznawcze,
wewnetrzne  umiejscowienie  kontroli,
pozytywny obraz ciata, samokontrole,
satysfakcje seksualng, objetos¢ istoty
szarej w  okolicach czotowych i
hipokampa.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza: poziom
leku, ryzyko depresji, liczbe zachowan
dysfunkcyjnych i psychotycznych,
wrogosgé, napiecie, fobie, béle gtowy.
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