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Co sie n@ nia sktada*

Jakie sq furm;; akfﬁwhbéci ﬁzgcznej?

Czym spowodowana jest
aktywnosc¢ organizmu?

Aktywnosc fizyczna (AF)

a to nie tylko éwiczenia fizyczne, to kazdy
ruch ciata, w ktarym wyda\kowana energia |esl wyzsza niz w chwili odpoczynku.
Mozesz zatem zwigkszy¢ ak y
Na przyktad:

Dowolna forma ruchu ciata (spowodowana
skurczami miesni), ktéra wptywa na wzrost

podstawowej przemiany materii ponad
wydatek energii spoczynkowej

przemieszczajqc siq - badz aktywny fizycznie,

”“@%M

. -> w pracy - wykorzystuj kazda woln chwilg nawet na proste éwiczenia,

rekreacyjng AF (np. éwiczenia, zabawe, sport, turystyke L \1 1 ﬁ
aktywng)

zawodowe uprawianie sportu (\4 w czasie wolnym - podejmuj ulublone formy aktywnosci fizyczne}.
AF w domu i jego okolicy ‘

AF w pracy zawodowej, w szkole &
AF zwigzang z transportem

(j> w domu i ogrodzie - pilnuj techniki i ergonomii wykonywanych czynnosci,

Obejmuje takie formy jak:
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Dlaczego warto by¢ aktywnym fizycznie?
akim celu éwiczymy?

Aktywnosc¢ fizyczna petni okreslone funkcje

| 4

0got zasobow cztowieka: wiedzy fachowej,
e postaw, zdrowia, motywacji, zdolnosci,
doswiadczenia i umiejetnosci, ktére maja
okreslong wartosc
Wy

poczynkowa

Jego wartos¢ opiera sie na wzajemnych
relacjach spotecznych i zaufaniu jednostek,
Wychowawcza ktore dzieki niemu mogg osiggac wiecej
korzysci z ekonomicznego i spotecznego
punktu widzenia
Poznawcza
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Korzysci z regulamej aktywnosci fizycznej

Poprawa samopoczucia

Poprawa koncentracji,
zmniejszone ryzyko
depresiji

Utrzymanie
prawidtowej
masy ciata

Zmniejszone
ryzyko choréb
przewlektych

Poprawa funkcjonowania
uktadu pokarmowego

Zwigkszenie gestosci kosSci,
zmniejszone ryzyko ztaman

Poprawa sprawno$ci
uktadu krazenia,
zwigkszenie wydolnos$ci

Poprawa
parametréw
oddechowych

Zwigkszenie sity
i masy mieSniowej,
poprawa sprawno$ci
funkcjonalnej

Zwigkszenie zakresu ruchbw,
poprawa funkcjonowania
stawow

...iwiele innych
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0,4-0,8
kg rocznie

Plewa, Markiewicz 2006 Hayes i in. 2005 Rossner 2004
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Sports and Physical Activity
»  Special Eurobarometr 472, 111 2018

QB1 10 you ex¢
(% - NEVER)

L O O

tHSSFIRH

-
)
-
=]
Z -
=
[ =}
e

56
68
53
38
20
51
es
40
| I 46 | 4

L O
4444494

Czy wiesz, ilu Polakow jest .
nieaktywnych fizycznie?




Odsetek nieaktywnych Polakéw stale rosnie

2018 r.

4

2008 .

2004r. g4 r I
I (Komisja Europejska 2004, 2010, 2014, 2018)

Hipokinezja (niedostatek ruchu) jest przyczyng
rbzwoju co najmniej 20 chordb przewlektych

7 Szacunkowy odsetek populacji, ktorej choroby
mozna przypisaé niedostatecznej AF
Jest jedng z przyczyn epidemii otytosci i 4475
towarzyszacego jej zespotu 12,0% 10,4% ;
metabolicznego 10,0%
8,0% % 5
6,0% < A5

. . . 40% -} -
Jest jedng z przyczyn powstawania choréb 20% - m
serca i naczyn 0,0% <

¥ N
‘ o

Jest jedng z przyczyn choréb
nowotworowych

= Polska = Europa Lee etal. 2012
Jest przyczyng 6% zgondw na catym
swiecie Brak aktywnosci fizycznej odpowiedzialny
w jest za 7,4-8,3% wszystkich zgonow -
niezaleznie od przyczyny

Centre for Economic and Business Research 2015, GoPA! 2020
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Oczekiwana dtugosc¢ zycia Polakow
Zmniejsza sie statystycznie o 1 miesigc

. .z Zrédto: )
Przestalo si¢ wydluzaé rodio: GUS, Eurostat  mu ©@®

s ILE MIESIECY DO PRZEZYCIA MIELI | MAJA POLACY PRZECIETNE ’ PRZECIETNE TRWANIE ZYCIA
W DANYM WIEKU TRWANIE ZYCIA W POLSCE W KRAJACH UE W 2077 R.
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Niedostateczna AF Polakow przektada sie na
= koszty

Koszty ekonomiczne Koszty

Catkowity koszt choroby - catkowite spoieczne

obcigzenie ekonomiczne, wynikajgce z
wystepowania danej jednostki
Czech 2004 chorobowej w populacji

Indywidualne

Koszty niemierzalne w
kategoriach monetarnych.
Bol i cierpienie, koszt
niespetnienia zawodowego
D

Bezposrednie Posrednie
Koszty zuzycia zasobéw zwigzanych z o . - |
zastosowaniem interwencji Straty wynikajace z n!e.zdolnosa do pracy:

- utrata produktywnosci

-zaprzestanie udziatu w wytwarzaniu PKB

EY 2013; HTA Can

HTA Consulting

Koszty

Koszt: .
v niemedyczne

medyczne
Dojazd do szpitala,

Zakup lekow, zatrudnienie opieki,

sprzetu .
medycznego, st&?sow?n!e
praca personelu specjainej diety,

Absencja

Urlop dla poratowania
zdrowia (rehabilitacja,
leczenie), krotsze okresy

Prezenteizm

Koszty utraconej
produktywnosci na skutek
obnizonej wydajnosci osoby
chorej w pracy

medycznego,
pobyt w szpitalu,
diagnostyka,
Swiadczenia
(renty, zasitki)

dostosowanie
pomieszczen
mieszkalnych do
potrzeb chorego, itp.

nieobecnosci wywotane
chorobg (spéznienia, Maliriska 2013
weczesniejsze wyjscia)

Umieralnos¢ mozliwa do unikniecia

3%
Poprzez dzialania
profilakty czne

<75 tat

Przedwezesna

(prematiere)

Umicralnosé

(mortality)

Pozostala
poina

(mature)

22%
Poprzez zastosow anic
interew ncji

edyc <
s e medycznj i beczenia

(amenable/treatable)

ble)

Data ﬂc,n Poland- 2078 ‘ ADWAGA
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Czy mozliwe jest ograniczenie kosztow braku AF?

3 mid zi
spadku kosztéw zwiaz
zabsencia pracownikdn

440 minzi
A @ oszczednoscl
I I rony
Jesli codrugi nicaktywny
Polak zaczglby éwiczyé,

datoby to korzysci

—
-
w postaci: ‘
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AF to wszystkie czynnosci i zajecia, w czasie ktérych praca Twojego serca przyspiesza,
masz poczucie, ze ,,brak Ci tchu” (szybciej oddychasz)

AF wigze sie z zajeciami WF w szkole, uprawianiem sportu, zabawami ruchowymi z kolegami,
marszem do szkoty.

Przyktady AF to: bieg, szybki marsz, jazda na rowerze, taniec, jazda na tyzwach, gra w pitke

Odpowiadajac na to pytanie oblicz, ile czasu tgcznie przeznaczytes
kazdego dnia na AF?

0 codziennie

0 4 — 6 razy w tygodniu

0 2 — 3 razy w tygodniu

0 1 raz w tygodniu

0 1 raz w miesigcu

00 mniej niz 1 raz w miesigcu

0 nigdy




Co najmniej

O :
U dzieci i mtodziezy AF przynosi 6 0

korzysci: minut dziennie

aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
* Poprawa sprawnosci i wydolnosci lub dutej intensywnodel prz
fizycznej el poWinns s seretions
* Poprawa zdrowia "
kardiometabolicznego
* Poprawa zdrowia kosci
* Poprawa funkcji poznawczych

. Poprawa zdrowia psychicznego > Cwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci,
. Mniejsza otyioéc’: a takze te, ktére wzmacniaja miesnie i kosci,

nalezy wykonywac przez co najmniej 3 dni
w tygodniu.

Zaleca sie:

2023-05-10

Dzieci i mtodziez powinny w ciagu tygodnia
srednio przez co najmniej 60 minut dziennie
wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej

intensywnosci, gléownie aerobowy wysitek fizyczny.

Przez co najmniej

=3,

w tygodniu
nalezy wigczy¢ éwiczenia aerobowe

o duzej intensywnosci, a takze takie
ktore wzmacniaja migénie i kosci.

W

Dzieci i mtodziez (w wieku 5-17 lat)

| 4

(lak apetilng re Bomenilacie prodromotne] aktywmatci Feyeawiil &

~>> Pamigtaj, Ze najbardziej korzystna dla zdrowia jest aktywno$¢
(\ o intensywnos$ci umiarkowaneji wysokiej, ktéra mozesz okresli¢
na podstawie subiektywnego odczucia jej ciezkoSci na skali 0-10.

FIZYCZNEJ
dla dzieci
wwieku
szkolnym

brak
zmeczenia

— Skala subiektywnego odczucia
RAN OGRANICZ DO MINIMUM o3 A
AKTYWNOSCI ciezkosci wysitku

9 bardzo, bardzo
2meczony
T naprawde
zmeczony

umiarkowanie
zmeczony

Codzienng aktywno$¢ fizyczna opieraj na wysitkach o intensywnosci
umiarkowanej - wysokiej (skala: 5-8)
takich jak: bieganie, ptywanie, jazda na rowerze itp.

Staraj si¢ podejmowac wysitki o wysokiej intensywno$ci
wzmacniajace uktad mig§niowo-szkieletowy (skala: 7-8)

12
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Dzieci i mtodziez (w wieku 5-17 |at)

U dzieci i mtodziezy, prowadzenie bardziej siedzacego trybu zycia wiaze si¢ z nastepujacymi
niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi: zwigkszona otytos¢; gorsze zdrowie kardiometaboliczne,
gorsza sprawnos¢, pogorszenie zachowan behawioralnych/ prospotecznych; i skrécony czas snu.

Zalecasig: p
OGRANICZYC

> Dzieci i mtodziez powinny ograniczac czas
22 _o 2 T ilo$¢ czasu spedzanego w
spedzany w pozycji siedzacej, szczegdlnie el acaeal e Ainie
czas spedzany przed ekranem w celach ilos¢ czasu spedzanego przed
rekreacyjnych. ekranem w celach rekreacyjnych

Wazne zalecenie na podstawie danych o malej pewnosci '\’WV‘

Podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak.
Nawet jesli dzieci i mtodziez nie spefniajq zalecen, kazda aktywnosc fizyczna bedzie korzystna dla ich zdrowia.

e
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w
o
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z
g
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o
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O
Q

Dzieci i mtodziez powinny zacza¢ od podejmowania niewielkich ilosci aktywnosci fizycznej, a nastepnie wraz z czasem
stopniowo zwigkszac jej czestosc, intensywnosc i czas trwania.

Wazne jest, aby zapewnic wszystkim dzieciom i mtodziezy bezpieczne i rowne mozliwosci oraz zachete do uczestnictwa
w formach aktywnosci fizycznej, ktére s3 przyjemne, roznorodne i dostosowane do ich wieku i umiejetnosci.

https://lyoutu.be/jgJOS26G1wY
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, Dorosli (w wieku

18-64 lat)

U dorostych AF przynosi korzysci:

Mniejsza $miertelnos¢ z wszelkiego
rodzaju przyczyn

Mniej przypadkéw nadcisnienia
tetniczego

Mniej przypadkéw nowotworow
Mniej przypadkéw cukrzycy typu 2
Poprawa zdrowia psychicznego
(zmniejszone objawy leku i depresiji)
Poprawa funkcji poznawczych
Poprawa snu

Mniejsza otytos¢

Dorosli (w wieku 18-64 lat)
’ > Celem uzyskania znacznych korzysci

zdrowotnych, dorosli powinni po-
dejmowac w tygodniu co najmniej
150-300 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensyw-
nosci; lub co najmniej 75-150 minut
aerobowej aktywnosci fizycznej

o duzej intensywnosci; lub réwnowaz-
ne pofaczenie aktywnosci o umiarko-
wanej i duzej intensywnosci.

Tygodniowo co najmniej

.150 @ . 75
.300 [ .150

minut minut

aktywnosci fizycznej
© umiarkowanej
intensywnoéci

W W

lub ich réwnowazne potaczenie.

aktywnodci fizycznej
o dutej intensywnosci

> Dorosli powinni réwniez

Dla osiagnigcia dodatkowych
korzysci zdrowotnych:

oM I
Przez co najmniej

éwiczenia
wzmacniajace migénie
© umiarkowanej lub
wigkszej intensywnosci,
- obejmujace wszystkie
dni gléwne grupy migéni.
w tygedniu

W

wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie

o umiarkowanej lub wiekszej
intensywnosci, obejmujace
wszystkie gtéwne grupy miesni
przez co najmniej 2 dni w tygodniu,
poniewaz zapewniaja one
dodatkowe korzysci zdrowotne.

Janych o umiarkowane

14
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Dorosli (w wieku 18-64 lat)

e Dla osiagniq Kkowych korzyéci > Celem uzyskania dodatkowych korzysci
zdrowotnych: zdrowotnych, dorosli moga zwigkszy¢

Tygodniowo wigcej niz aerobowa aktywnos¢ fizyczna

o umiarkowanej intensywnosci do
ponad 300 minut; lub podejmowad
minut minut aktywnos< fizyczna o duzej
ot j ak " intensywnosci przez ponad 150
fi j o dutej minut w tygodniu; lub réwnowazne

i polaczenie aktywnosci o umiarkowanej
W i duzej intensywnosci.

lub ich réwnowaine polaczenie.

« Podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak. Q

« Nawet jesli dorosli nie speiniaja zaleced, kazda aktywnos( fizyczna bedzie korzystna dla ich zdrowia.
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« Dorosli powinni 2acza¢ od podejmowania niewielkich ilosci aktywnosci fizycznej, a nastepnie wraz z czasem stopniowo
zwiekszad jej czestosd, intensywnos$d i czas trwania.

Dorosli (w wieku 18-64 lat)

> Dorosli powinni ograniczac czas spedzany w OGRAN |CZYC
pozycji siedzacej. Zastapienie czasu spedzonego SABE cxas: s TaneTo
w pozycji siedzacej aktywnoscia fizyczng w pozycji siedzacej
o dowolnej intensywnosci (w tym o matej
intensywnosci) zapewnia korzysci zdrowotne. e

Wazne zalecenie na podstawie danych o umiarkov

ZASTAPIC

Aby poméc zwalczy¢ dla zdrowia skutki
siedzacego trybu zycia na zdrowie, dorosli g0 Wigkisza aktywnofcly

. % =7 s 2 4 fizyczng o dowolnej
powinni starac sie podejmowac wigcej intensywnoéci
aktywnosci fizycznej o intensywnosci od (w tym o malej intensywnosci)
umiarkowanej do duzej a nizeli zalecana ilos¢. 5

Wazne zalecenie na pod ie danych o umiarkow

15



sze (w wieku 65 lat i powyzej)

* Mniejsza Smiertelnos¢ z wszelkiego
rodzaju przyczyn

* Mniej przypadkow nadcisnienia
tetniczego

* Mniej przypadkéw nowotworow

* Mniej przypadkow cukrzycy typu 2

* Poprawa zdrowia psychicznego
(zmniejszone objawy leku i depresji)

* Poprawa funkcji poznawczych

* Poprawa snu

Mniejsza otytosc

U osdb starszych, AF pomaga
zapobiega¢ upadkom i urazom
zwigzanym z upadkami oraz pomaga

i sprawnosci ruchowej

U osdb starszych AF przynosi korzysci:

zapobiega¢ pogorszeniu zdrowia kosci

31

Osoby starsze (w wieku 65 lat i powyzej)

> Celem uzyskania znacznych korzysci
zdrowotnych, osoby starsze powinny
podejmowad w tygodniu co najmniej
150-300 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci; lub co najmniej 75
150 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o duzej intensywnosci; lub
réwnowazne pofaczenie aktywnosci
o umiarkowanej i duzej intensywnosci.

Tygodniowo co najmniej

« 150 @ ., 75
«300 | 150

minut minut
aerobowej aerobowej
o'nmhrkow;fni 2 o au'toi IMtMy;motcl
intensywnosci

\','ff

lub ich réwnowaine potjczenie.

POSTEPOWANIA

« Podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak. Q

« Nawet jesli osoby starsze nie spetniaja zalecen, kazda aktywnos¢ fizyczna bedzie korzystna dla ich zdrowia.
- Osoby starsze powinny zacza¢ od podejmowania niewielkich ilosci aktywnosci fizycznej, a nastepnie wraz z czasem
stopniowo zwiekszac jej czestos¢, intensywnos¢ i czas trwania.

« Osoby starsze powinny by¢ tak aktywne fizycznie, jak pozwala na to ich sprawnos$¢ ruchowa i dostosowywac swoj poziom
wysitku zwiazanego z aktywnoscig fizyczng do poziomu sprawnosci.

2023-05-10
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Osoby starsze (w wieku 65 lat i powyzej)

Dla osiggnigcia dodatkowych korzysci zdrowotnych:

Przez co najmniej

U
- éwiczenia
wzmacniajace migénie
©o umiarkowanej lub

wigkszej intensywnosci,
d n i obejmujace wszystkie

gtéwne grupy migsni.
w tygodniu

Wi

Przez co najmniej

L zréznicowana
wielosktadnikowa
aktywnosé fizyczna,

ktéra kiadzie nacisk na
réwnowage funkcjonaing
d n i i trening sitowy

© umiarkowanej lub

w tygodniu
wigkszej intensywnosci.

Wi

Zaleca sig:

> Osoby starsze powinni ograniczac czas

spedzany w pozycji siedzacej. Zastapienie czasu

spedzonego w pozycji siedzacej aktywnoscia
fizyczna o dowolnej intensywnosci (w tym

o matej intensywnosci) zapewnia korzysci
zdrowotne.

Wazne zalecenie na podstawie danych o ma

Aby pomoc zwalczy¢ szkodliwe dla zdrowia
skutki siedzacego trybu zycia, osoby starsze
powinny starac sie podejmowac wiecej
aktywnosci fizycznej o intensywnosci od

umiarkowanej do duzej anizeli zalecana ilos¢.

Wazne zal odstawie danych o umiarkow

> Osoby starsze powinny réwniez co
najmniej 2 dni w tygodniu wykonywac
¢wiczenia wzmacniajace migsnie
o umiarkowanej lub wiekszej
intensywnosci, obejmujace wszystkie
gtéwne grupy miesni, poniewaz
zapewniaja one dodatkowe korzysci
zdrowotne.

Celem zwigkszenia wydolnosci
funkcjonalnej i zapobiegania upadkom,
w ramach cotygodniowej aktywnosci
fizycznej, osoby starsze powinny 3 lub
wiecej dni w tygodniu podejmowac
wielosktadnikowa aktywnos¢ fizyczna,
ktora ktadzie nacisk na rownowage
funkcjonalna i trening sitowy o

umiarkowanej lub wigkszej intensywnosci.

zalecenie na podstawie

OGRANICZYC

iloé¢ czasu spedzanego
w pozycji siedzacej

W

ZASTAPIC

go wigksza aktywnoscia |
fizyczna o dowolnej
intensywnosci

(w tym o malej intensywnosci)

W -

2023-05-10
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Dziekujg za uwage!
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