
Skręty tułowia4
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ĆWICZENIA NA
ZDROWE PLECY

Przysiady przy krześleRozciąganie barków
Rozciąganie
klatki piersiowej

Rozciąganie nóg Skłony 

1 2 3

5 6

10

Oto przykładowe ćwiczenia, które możesz
wykonywać w przerwach od pracy, przy
biurku lub w domu. Staraj się je wykonywać
regularnie.  Pozycje rozciągające utrzymuj
min. 20 s.

Uginaj kolana na
pobudzenie8 9Rozciąganie szyi Rozciąganie ramion

11 12Rozciąganie na boki Rozciąganie boków ciała Rozciąganie ud
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ZDROWE
KORZYŚCI

WYGODA I  OSZCZĘDNOŚĆ CZASU SĄ DLA NAS

PRIORYTETEM. NA PIERWSZYM MIEJSCU POWINNO

JEDNAK ZNAJDOWAĆ SIĘ NASZE ZDROWIE,  KTÓREMU

NIE SŁUŻY CELOWE OMIJANIE SPACERÓW.

codziennego chodzenia
pomaga
schudnąć

wpływa
pozytywnie
na serce

chroni
przed
rakiem

spowalnia
starzenie się

obniża
ciśnienie krwi

zwiększa
wydolność płuc

polepsza
humor

podnosi
odporność

przyspiesza
przemianę
materii

Z CIĘŻARKAMI NA KOSTKACH I
NA NADGARSTKACH JEST
PORÓWNYWALNE DO BIEGANIA
Z PRĘDKOŚCIĄ 8 KM/H

CHODZENIE Z
PRĘDKOŚCIĄ 5-6 KM/H

Dzienne minimum 
dla osób niewykonujących 

aktywności fizycznej to:

8 tys. kroków dziennie

Spacery to też znakomity sposób na
ćwiczenie uważności. 

Polecają je nauczyciele mindfulness.

Medytacja w marszu służy
odczuwaniu przyjemności chodzenia.

Nic tak dobrze nie działa na emocje jak
dobry spacer. Chodzenie pomaga w
rozwiązywaniu problemów, uspokaja
umysł i pobudza kreatywne myślenie. 
Nie potrzebujesz nic poza chęcią, bo
każda pogoda jest dobra na spacer!

Masz problem? Rozchodź go! 
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AKTYWNOŚĆ
FIZYCZNA

WEDŁUG WHO

Ile
powinniśmy

ćwiczyć?

przynajmniej 150-300 minut tygodniowo ćwiczeń o
umiarkowanej aktywności lub
co najmniej 75-150 minut ćwiczeń o wysokiej
intensywności
co najmniej 3 dni w tygodniu różnorodne ćwiczenia
poprawiające równowagę i zwiększające siłę mięśniową

przynajmniej 60 minut dziennie
ćwiczenia o umiarkowanej lub wysokiej
intensywności, głownie wytrzymałościowe (np.
jazda na rowerze)
przynajmniej 3 razy w tygodniu aktywność
ukierunkowana na wzmocnienie mięśni i kości

przynajmniej 150-300 minut tygodniowo
ćwiczenia o umiarkowanej intensywności lub
co najmniej 75-150 minut ćwiczenia o wysokiej
intensywności
minimum 2 razy w tygodniu ćwiczenia siłowe,
obejmujące wszystkie główne grupy mięśni

Jedna godzina siedzenia skraca życie 
o 21 minut - to więcej niż jeden
wypalony papieros!

DZIECI W WIEKU 5-17 LAT
OSOBY STARSZE

OSOBY DOROSŁE
18-64 LATA

KOBIETY W CIĄŻY BEZ
PRZECIWSKAZAŃ MEDYCZNYCH

przynajmniej 150 minut w tygodniu
wysiłek umiarkowany lub intensywny
różnorodne ćwiczenia siłowe i rozciągające

kobiety w ciąży powinny się skonsultować z
ginekologiem lub położną prowadzącą ciążę przed
rozpoczęciem ćwiczeń

*
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wydzielanie endorfin i dopaminy
zwiększenie poczucia spokoju (kora przedczołowa)
zwiększenie poczucia przyjemności (jądro półleżące)
zmniejszenie lęku (ciało migdałowate)

Aktywność
fizyczna

jogging
pływanie
fitness w domu
taniec
jazda na rolkach 
nordic walking
squash
ćwiczenia siłowe

produkty pełnoziarniste 
makarony
warzywa i owoce

Węglowodany złożone o niskim indeksie glikemicznym:

jesienią i zimą
Co dają regularne ćwiczenia?

Jak ćwiczyć?

SPORTY IDELANE NA
JESIEŃ I ZIMĘ

R u s z a j  s i ę  r e g u l a r n i e  i  z  p r z y j e m n o ś c i ą !

Spożywaj 4-5 posiłków w ciągu dnia 

Pamiętaj o piciu wody w trakcie wykonywania treningu

Nie ćwicz od razu po jedzeniu - odczekaj 1 godzinę 

chude mięso
mleko
sery i jaja

Produkty białkowe - materiał energetyczny i budulcowy:

ZDROWA DIETA NA TRENINGU?

Minimum, 3 razy w tygodniu po 30
minut

Tętno powinno przyspieszyć o 20-30%
od spoczynkowego

Ćwicz to, co lubisz, aktywność fizyczna
powinna być przyjemnością!

Co jeść przed treningiem?

Co jeść po treningu?



Jest jednak pewien haczyk – musisz
pamiętać, żeby dopasować odpowiednią
aktywność fizyczną i jej intensywność.

ok 1h powyżej 2 h15 minut

Zbyt długa aktywność
fizyczna osłabia działanie
układu odpornościowego

Średnia aktywność fizyczna
poprawia odporność

Zbyt krótka aktywność nie
wpływa na układ
odpornościowy

Jak aktywność wpływa na odporność? 

Czy wiesz, że zwiększanie
ruchu ciała może pomóc w

zwalczaniu infekcji?



Ćwiczenia mogą poprawić odpowiedź
immunologiczną, zmniejszyć ryzyko
choroby i zmniejszyć stan zapalny. 

(Journal of Sport and Health Science, 2019)

Żeby dobrze wpłynąć na odporność, musisz pamiętać o
REGULARNOŚCI – badanie wykazało, że ci, którzy wykonywali
ćwiczenia aerobowe przez pięć lub więcej dni w tygodniu,
zmniejszyli liczbę infekcji górnych dróg oddechowych w okresie 12
tygodni o ponad 40%. (British Journal of Sports Medicine, 2011)

Z jego badania przeprowadzonego w 2019 roku wynika, że uczestnicy po 45-
minutowym energicznym spacerze doświadczyli wzrostu komórek
odpornościowych pozostających w organizmie do trzech godzin po spacerze.

David Nieman - DrPH, profesor na wydziale biologii na Appalachian State
University i dyrektor uniwersytetu Human Performance Laboratory, twierdzi,
że ćwiczenia zwiększają przepływ krwi i limfy w miarę kurczenia się mięśni,
zwiększają również krążenie komórek odpornościowych, sprawiając, że
przemieszczają się one po organizmie z większą szybkością i większą liczbą.
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Odwodnienie na poziomie
ubytku 2% wody może
powodować problemy z
pamięcią, rozdrażnienie i
spowolnienie szybkości
reakcji. 

Czy pijesz wystarczająco
dużo  wody?

Dopiero w momencie
odwodnienia odczuwamy

wzmożone pragnienie.
Powinniśmy przyjmować

płyny regularnie, kilka
łyków co kilka minut

przez cały dzień.

1500ml płynu na pierwsze 20 kg + 
(twoja aktualna masa ciała – 20kg) * 20ml

Jak obliczyć swoje
zapotrzebowanie na płyny?

Regularne picie wody
powoduje schudnięcie

nawet 2 kg w ciągu roku!

Koncentracja obniża się
wtedy nawet o 20%!

WYPIJAJ
MINIMUM

8 SZKLANEK
WODY

DZIENNIE



Ilość płynów jaką

powinniśmy
spożywać jest ściśle

związana z naszą
masą ciała. 

Im więcej ważymy,
tym więcej

powinniśmy 
 pić wody.

Kawa czarna, herbata czarna i
czerwona, napoje energetyzujące -
tych płynów nie wliczamy do 
"puli nawodnienia". Ze względu na
diuretyczne działanie kawy i
herbaty, po ich wypiciu trzeba wypić
drugie tyle wody.

źródło: Badania przeprowadzone w 2006
roku przez dr Jodi Stookey z Oakland

Research Institute

Jakie płyny działają
diuretycznie (moczopędnie)?

czyli ok. 2l
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440 mln 
oszczędności w systemie
ochrony zdrowia

Aktywność
fizyczna

150150



 osób rocznie

mogłoby uchronić się
przed rakiem jelita

grubego

kobiet uniknęłoby
nowotworu piersi

14,6%
mniej przypadków

chorób układu krążenia -
około 11 tys. zawałów
mniej (w ciągu roku w

skali całego kraju)

190 tys. 
mniej osób z

nadwagą
Jeśli co drugi

nieaktywny Polak
zacząłby

ćwiczyć, dałoby
to korzyści w

postaci:

kobiet nie
zachorowałoby
na raka macicy

Co zyskujemy jako społeczeństwo,
zwiększając aktywność fizyczną?

w liczbach
Czy wiesz, że...
91% Polaków uważa, że
aktywność fizyczna wpływa
pozytywnie na poczucie
własnej atrakcyjności? 

min (5x30 min.) to minimalny zalecany
tygodniowy wymiar aktywności fizycznej

zalecana liczba kroków w ciągu dnia

100 tys. więcej osób pracujących w
polskiej gospodarce 

3 mld zł spadku kosztów związanych z
absencją pracowników

źródło: www.gov.pl, "Wpływ aktywności
fizycznej na społeczeństwo i gospodarkę"

źródło: Instytut Badań Strukturalnych na zlecenia MSiT

o tyle zmniejszyłaby
się liczba zgonów

25 tys.

2200

500 

1500 

10 00010 000  

badanie Kantar na zlecenie Benefit Systems, 2020


