Oto przyktadowe ¢éwiczenia, ktéore mozesz
wykonywaé w przerwach od pracy, przy
biurku lub w domu. Staraj sie je wykonywac
regularnie. Pozycje rozciggajgce utrzymuj
min. 20 s.

CWICZENIA NA

ZDROWE PLECY

CCCCCCCCCC

Rozcigganie
klatki piersiowej

0 Rozcigganie barkow 9 Przysiady przy krzesle

i \i A4

e Rozcigganie nég 9 Skrety tutowia G Sktony

bk & B

0 Rozcigganie szyi 9 Rozcigganie ramion Uginaj kolana na
% Y 28 pobudzenie

€

O b W €

LN\ N\ N\ AN\ ~

@ Rozcigganie na boki m Rozcigganie bokow ciata @ Rozcigganie ud

4n (u :,?III} @ 4

W W ,
R 4 \
i
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ZDROWE
KORZYSCI

@ pomaga wptywa _ obniza
v schudnac pozytywnie cis$nienie krwi
na serce
chroni : zwieksza
d spowalnia dolnosé ot
rparliieem ]“ starzenie sie wydolnose pruc
przyspiesza
@ polepsza @ podnosi przemiane
humor odpornosc materii

WYGODA | OSZCZEDNOSC CZASU SA DLA NAS
PRIORYTETEM. NA PIERWSZYM MIEJSCU POWINNO
JEDNAK ZNAJDOWAC SIE NASZE ZDROWIE, KTOREMU
NIE StUZY CELOWE OMIJANIE SPACEROW.

Spacery to tez znakomity sposob na
CHODZE,NIE Z ¢wiczenie uwaznosci.
PREDKOSC'A 5-6 KM/H Polecaja je nauczyciele mindfulness.

Z CIEZARKAMI NA KOSTKACH |
NA NADGARSTKACH JEST
POROWNYWALNE DO BIEGANIA
Z PREDKOSCIA 8 KM/H

W@WWW

Nic tak dobrze nie dziata na emocje jak

dobry spacer. Chodzenie pomaga w

rozwigzywaniu problemow, uspokaja .
umyst i pobudza kreatywne myslenie.

Nie potrzebujesz nic poza checig, bo ‘
kazda pogoda jest dobra na spacer!

8 tys. krokow dziennie
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AKTYWNOSC

Jedna godzina siedzenia skraca zycie

° - - _ . . e s
WEDLUG WHO \I/" o2 tovieciriciocer

OSOBY STARSZE
DZIECI W WIEKU 5-17 LAT

/

« przynajmniej 150-300 minut tygodniowo éwiczer o
umiarkowanej aktywnosci lub

« co najmniej 75-150 minut éwiczen o wysokiej
intensywnosci

« co najmniej 3 dni w tygodniu réznorodne éwiczenia
poprawiajace réwnowage i zwiekszajgce site migsniowq

e przynajmniej 60 minut dziennie

« éwiczenia o umiarkowanej lub wysokie;j
intensywnosci, glownie wytrzymatosciowe (np.
jazda na rowerze)

« przynajmniej 3 razy w tygodniu aktywnosé
ukierunkowana na wzmocnienie migéni i kosci

lle
powinniSmy
cwiczyc?

OSOBY DOROSLE KOBIETY W CIAZY BEZ
18-64 LATA PRZECIWSKAZAN MEDYCZNYCH

) T

e przynajmniej 150 minut w tygodniu
« wysifek umiarkowany lub intensywny
« réznorodne éwiczenia sifowe i rozciggajace

7

« przynajmniej 150-300 minut tygodniowo
éwiczenia o umiarkowanej intensywnosci lub
« co najmniej 75-150 minut éwiczenia o wysokiej

intensywnOS’Ci % kobiety w cigzy powinny sie skonsultowad z
. . . s . . . ginekologiem lub pofozng prowadzacq ciaze przed
e minimum 2 razy w tnganU cwiczenia SI*OWG, rozpoczeciem dwiczef

obejmujace wszystkie gléwne grupy miesni

for good health



zimg,

Co da re reg.ularne cviczenia?

» wydzielanie endorfin i dopaminy

) zwiekszenie poczucia spokoju (kora przedczotowa)

» zwigkszenie poczucia przyjemnosci (jadro pétlezace)

) zmniejszenie leku (ciato migdatowate)

jogging
ptywanie

fithess w domu
taniec

jazda na rolkach
nordic walking
squash
cwiczenia sitowe

RUSZAJ SIE REGULARNIE | Z PRIYJEMNOSCIA!
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Jak aktywnosé wptywa na ?

15 minut ok 1h powyzej 2 h

Czy wiesz, ze zwiekszanie
ruchu ciata moze poméc w ' 99
zwalczaniu infekcji. Cwiczenia moga poprawic odpowiedz
immunologiczng, zmniejszyc ryzyko
Jest jednak pewien haczyk - musisz Jeand Joede 192y

pamietaé, zeby dopasowaé odpowiedniq choroby | zmniejszyc stan zopainy

o.ktywnoéé fiZYCZI‘Iq i ]ej intensywnoéé. (Journal of Sport and Health Science, 2019)

David Nieman - DrPH, profesor na wydziale biologii na Appalachian State
University i dyrektor uniwersytetu Human Performance Laboratory, twierdzi,
ze ¢wiczenia zwiekszajq przeptyw krwi i limfy w miare kurczenia sie miesni,
zwiekszaja rowniez krazenie komorek odpornosciowych, sprawiajac, ze
przemieszczajg sie one po organizmie z wiekszg szybkoscia i wiekszg liczba.

Z jego badania przeprowadzonego w 2019 roku wynika, ze uczestnicy po 45-
minutowym energicznym spacerze doswiadczyli wzrostu komorek
odpornosciowych pozostajgcych w organizmie do trzech godzin po spacerze.

N 4 Zeby dobrze wptynaé na odpornosé, musisz pamietaé o
REGULARNOSCI - badanie wykazato, ze ci, ktérzy wykonywali
- - éwiczenia aerobowe przez pieé lub wiecej dni w tygodniu,
zmniejszyli liczbe infekcji géornych dréog oddechowych w okresie 12

V 4 \ tygodni o ponad 40%. (British Journal of Sports Medicine, 2011)
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Czy pijesz wystarczajgco
' duzo ? /

- -

’ M - -
s
Tl Dopiero w momencie WYPIJAJ
odwodnienia odczuwamy MINIMUM
wzmozone pragnienie. 8 SZKLANEK

Powinnismy przyjmowaé & WODY
ptyny regularnie, kilka 5 DZIENNIE
tykow co kilka l.m’nut el

przez caty dzien.

. llo$¢ ptyndéw jaka
powinnismy
spozywac jest scisle
ZwWigzana z nhasza

Odwodnienie na poziomie
= ubytku 2% wody moze

powodowacé problemy z

pamiecia, rozdraznieniei

. . . . masag ciata.
spowolnienie szybkosci : : )
. Im wiecej wazymy,
reakcji. . .
tym wiecej
Koncentracja obniza sie powinnismy
wtedy nawet o 20%! e e
66
Regularne picie wody
powoduje schudniecie

." roku przez dr Jodi Stookey z Oakland

Research Institute

&7 y
3 B nawet 2 kg w ciggu roku!
\ Zrodto: Badania przeprowadzone w 2006

99
- == === == ===9» IJdkie ptyny dziatajg

diuretycznie (moczopednie)?
Jak obliczy¢ swoje

Kawa czarna, herbata czarna i

o 2 czerwona, hapoje energetyzujgce -
za POtrzeboqule na Piyny ° tych ptyndéw nie wliczamy do
1500m| p)(ynu na pierwsze 20 kg + "puli nawodnienia". Ze wzgledu na

: : . diuretyczne dziatanie kawy i
(twoja aktualna masa ciata - ZOkg) 20ml herbaty, po ich wypiciu trzeba wypi¢

drugie tyle wody.

fOTgOOd health www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl




Czy wiesz, ze...
91% Polakow uwaza, ze
aktywnos¢ fizyczna wptywa
pozytywnie na poczucie
wiasnej atrakcyjnosci?

Aktywnos¢

fizyczna wliczBach

CO ZYSKUJEMY JAKO SPOHCZ[KIST\AIO,
IWIEKSZAJAC AKTYWNOSC FIZYCZINA?

loo t wiecej osob pracujacych w
q; e polskiej gospodarce

badanie Kantar na zlecenie Benefit Systems, 2020

g

ochrony zdrowia

zrodto: Instytut Badan Strukturalnych na zlecenia MSIT , .
3 d spadku kosztow zwigzanych z
' '\ absencjg pracownikow

4

190 tys.

mniej osob z "o tylé'zmniejszy’raby.
nadwagq SIQ !Iclz',ba ;anQW ._.

JESLI CO DRUGH |
500

NIEAKTYWNY POLAK

/ 14 6% LACZALBY kobiet nie
- mniej przypadkow : i
" choréb uktadu kiazenia - TOKORZYSCI W na raka macicy

- okoto 11tys. zawatow POSTACI: 7°

“mniej (w ciagu roku w

b o

* kobiet u,niikanoby :
_nowotworu piersi -

osob rocznie
mogtoby uchronic sie
przed rakiem jelita

grubego -
zrodto: www.gov.pl, "Wptyw aktywnosci

fizycznej na spoteczenstwo i gospodarke"

! E min (5x30 min.) to minimalny zalecany
tvygodniowy wymiar aktywnosci fizycznej

ﬂ@ @@@ zalecana liczba krokow w ciggu dnia
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oszczednosci w systemie



