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Korzysci z aktywnosci fizycznej

Aktywnosc fizyczna zmniejsza umieralnosc¢ ogolng
| umieralnosc¢ z powodu chorob serca i naczyn.

Kodama S, Saito K, Tanaka S, Maki M, Yachi Y, Asumi M, Sugawara A, Totsuka K, Shimano H, Ohashi Y, Yamada
N, Sone H. Cardiorespiratory fitness as a quantitative predictor of all-cause mortality and cardiovascular
events in healthy men and women: a meta-analysis. JAMA. 2009 May 20;301(19):2024-35. doi:
10.1001/jama.2009.681. PMID: 19454641.



Korzysci z aktywnosci fizycznej

/mniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory

* Wspiera ona uktad immunologiczny, ktory chroni organizm nie tylko
przed patogenami (bakterie, wirusy, grzyby), ale rowniez przed
komorkami nowotworowymi — sprawny system odpornosciowy moze
skutecznie hamowac ich rozprzestrzenianie sie w organizmie.

* Sprzyja rowniez redukcji otytosci, ktora jak wiadomo, jest jednym z
czynnikdw znacznie podwyzszajgcych ryzyko zachorowania na chorobe
onkologiczng hormonozalezng, tj raka: piersi, jajnika, endometrium,
gruczotu krokowego oraz tarczycy.



Korzysci z aktywnosci fizycznej

Regularna aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko
rozwoju:

* raka piersi 0 25-30% u kobiet w wieku przed-i
pomenopauzalnym,

* raka jelita grubego o 40-50%,
* raka endometrium o 20-30%,

* raka ptuc 0 20-50% u mezczyzn i o 20—30% u kobiet.

Litwiniuk, M., & Kara, 1. (2012). Aktywnos¢ fizyczna a nowotwory. OncoReview, 2(4), 228-233.



Korzysci z aktywnosci fizycznej

* Poprawa jakosci zycia.

* Zmniejszenie ryzyka upadkow i chordéb uktadu
ruchu.

* Pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata.



Otytosc
Prawidtowe odzywianie — szczegdlnie zty wptyw zywnosci
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Otytosc

* Przyczyng jest zaburzona homeostaza
energetyczna organizmul.

* To bardzo ztozony proces regulowany m. in. przez
osrodek gtodu, sytosci i nagrody.



Body Mas Index (BMI) — masa ciata w kg/wzrost w
metrach do kwadratu

BMI

. prawidtowa
niedowaga ’ waga | nadwaga




Obwad talii

________________

norma | 185249 | <80 <9

nadwaga 25,0-29,9 80-88 94-102
otylos¢ =30 > 88 > 102
otylos¢ klasa 1 30.0-34.9

otvlos¢ klasa 2 35.0-39.9

otylo$¢ klasa 3 >40

Zrédlo: Waist Circumference and Waist-Hip Ratio. Report of WHO Expert Consultation (2008).



U dzieci ww. wskazniki oceniamy za pomoc3 siatek
centylowych
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Otytosc

* 21% populacji Polski zmaga sie z otytoscig, a wg
szacunkéw w 2035r bedzie to juz 1/3 populacji.

* Wsrod dzieci dynamika wzrostu czestosci
wystepowania otytosci jest najwieksza w Europie.



Otytosc

» Zabija na Swiecie wiecej 0sOb niz gtod.

* Osoby otyte w 3 dekadzie zycia tracg 6-8 lat
oczekiwanej dtugosci zycia u mezczyzn |
8-10 u kobiet.

* Codziennie z powodu otytosci umiera w Polsce

160 osob i jest to czwarta przyczyna
przedwczesnych zgonow w Polsce.



Otytosc

* U kobiet ze wskaznikiem BMI powyzej 35 (Il stopien)
90-cio krtonie zwieksza czestotliwos¢ wystepowania
cukrzycy t. 2 -to wzrost o 9 tysiecy % (sic!)

* 11mlin Polakéw schoruje na nadcisnienie — szacuje sie,
ze potowa przypadkow jest zwigzana z otytoscia.

* Przyspiesza miazdzyce (dary, zawaty, zaburzenia rytmu
serca — ch. uktadu krgzenia to gtobwna przyczyna
ZzgonoOw na sSwiecie)



Otytosc

* Otytos¢ odpowiada za 40% przypadkow
zachorowan na raka: przetyku, jajnika, piersi,
trzonu macicy, prostaty i nerki (dodatkowo
utrudnia ich diagnostyke i leczenie).

* Choroba zwyrodnieniowa stawow - w Wielkiej
Brytanii 70% aloplastyk kolana u kobiet
spowodowane jest otytoscia.



Otytosc

Konsekwencje otytosci obcigzajg system ochrony
zdrowia — rola profilaktyki




Co oznacza ,,aktywnosc¢ fizyczna”

Rozne formy ruchu, ktore ze wzgledu na rodzaj, czas trwania
i intensywnos¢ wymagajg dodatkowego wydatku energetycznego
1000-2000 kcal w tygodniu.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne cztowieka wynosi Srednio
2000-3000 kcal, ale jest to wartosc¢ zalezna od indywidualnych cech, takich
jak wiek, ptec¢, masa ciata i poziom aktywnosci fizycznej.

Kobiety zazwyczaj potrzebujg okoto 1600-2400 kcal,
a mezczyzni 2000-3000 kcal.



Co oznacza ,,aktywnosc fizyczna”

ot

| marsz 5 km/h 4 kcal/min 240 kcal/h
tenis stotlowy, gimnastyka 5 kcal/min 300 kcal/h
pitka siatkowa, taniec 7 keal/min 420 kcal/h
tenis ziemny 8 kcal/min 480 kcal/h
badminton
pilka koszykowa 9 kcal/min 540 kcal/h
pilka nozna 10 kcal/min 600 kcal/h
plywanie 40 m/min
narciarstwo biegowe
jazda na rowerze 20 km/h
bieg 10 km/h > 11 kcal/min > 660 kcal/h

Zr6dlo: opracowanie wlasne na podstawie Hollman i Hettinger (1980).



Co oznacza ,,aktywnos¢ fizyczna”

e Zdrowe osoby doroste 2,5-5 h tyg. na aktywnosci fizycznej lub
¢wiczenia aerobowe o co nhajmniej umiarkowane;
intensywnosci (ok 120-130 BPM) lub 1,5-2 h ¢wiczen o duzej
intensywnosci.

* Osobom prowadzgcym siedzacy tryb zycia zaleca sie
rozpoczynanie aktywnosci fizycznej ¢wiczeniami o matej
intensywnosci.

* Aktywnosc fizyczng najlepiej dzieli¢ ale kazda jednostka
powinna trwac¢ min. 10 minut i by¢ roztozona rownomiernie w
ciggu tygodnia — 4-5x.

Piepoli MF, Hoes AW, Agewall S, Albus C, Brotons C, Catapano AL, Cooney MT, Corra U, Cosyns B, Deaton C, Graham |, Hall MS, Hobbs FDR, Lachen
ML, Lollgen H, Marques-Vidal P, Perk J, Prescott E, Redon J, Richter DJ, Sattar N, Smulders Y, Tiberi M, van der Worp HB, van Dis |, Verschuren WMM,
Binno S; ESC Scientific Document Group. 2016 European Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice: The Sixth Joint Task
Force of the European Society of Cardiology and Other Societies on Cardiovascular Disease Prevention in Clinical Practice (constituted by
representatives of 10 societies and by invited experts)Developed with the special contribution of the European Association for Cardiovascular
Prevention & Rehabilitation (EACPR). Eur Heart J. 2016 Aug 1;37(29):2315-2381. doi: 10.1093/eurheartj/ehw106. Epub 2016 May 23. PMID:
27222591; PMCID: PMC4986030.



Co oznacza ,,aktywnosc fizyczna”

Minimum aktywnosci to 7000 krokow czyli ok
5,5-6km dziennie.

matopolski szpital

ortopedyczno-rehabilitacyjny
im. prof. Bogustawa Frafczuka
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Aktywnosc¢ fizyczna u oséb starszych

W tej grupie wiekowej ktadziemy nacisk na:
- wydolnos¢ tlenowa (aerobowa)
- site miesni

- elastycznosc¢, rownowage i koordynacje ruchow




Aktywnosc fizyczna u oséb dorostych

Aktywnosc¢ uzalezniona od upodoban.

Badania u specjalisty medycyny sportowej jesli wymagane do
zawodow.

Lekarz rodzinny — zdecydowana wiekszos¢ w ramach badan
profilaktycznych.

Aktywnos¢ dopasowana do stanu zdrowia.
/Zdrowy rozsadek.



Specjalistyczne badania lekarskie lekarza
medycyny sportowej u dzieci

* Nie sg potrzebne do szkoty.

* Do rozwazenia w szkotach sportowych ale
nieobligatoryjne.

* Tylko sport wyczynowy i licencjonowany wymaga
zaswiadczenia od lekarza specjalisty medycyny
sportowe].



Wymiar zaje¢ wychowania fizycznego w szkotach

Art. 28 — Prawo oswiatowe z dnia 14 grudnia 2016 .

* Obowigzkowy, tygodniowy wymiar zajec sportowych to
co najmniej 10h w oddziatach i szkotach sportowych.

* 16h w szkotach mistrzostwa sportowego.

T S




Wymiar zaje¢ wychowania fizycznego w szkotach

Art. 28 — Prawo oSwiatowe z dnia 14 grudnia 2016 .

* 3h (klasy 1-3) i 4h (klasy 4-8) w szkotach podstawowych
* 3h w ponadpodstawowych.




Odrebnosci morfologiczne, fizjologiczne i psychologiczne
u dzieci

Duze rezerwy funkcj

Istnienie naturalnyc
biologicznych i psyc

onhalne.

N mechanizmow obronnych

nologicznych chronigcych przed

nadmiernym obcigzeniem.

Bardziej sprzyjajace

niz u dorostych wtasciwosci

motoryczne ciata dziecka.

Wieksza plastycznos¢ uktadu nerwowego utatwiajgca

uczenie sie nowych

czynnosci ruchowych.



Biologiczne i fizjologiczne mechanizmy obronne u dzieci

* Wczesnha dojrzatos¢ w zakresie wysitkowych zmian
biochemicznych i hormonalnych (bez istotnych rdznic z
dorostymi).

* Duza intensywnosc¢ przemiany materii i wysoka sprawnosc
metabolizmu.

* Mniejsze niz u dorostych zaburzenia rownowagi wewnetrznej w
czasie wysitku w poréwnaniu do dorostych — subiektywne
uczucie zmeczenia wystepuje przy nizszym stezeniu
mleczanow.



Psychologiczne mechanizmy obronne u dzieci

* Mata wytrwatosc¢ i motywacja do wysitkéw fizycznych —
zwtaszcza dtugotrwatych.

* Obnizenie spontanicznej aktywnosci ruchowej w
okresach intensywnego wzrastania (zwykle 5-6 i 11-14

rok zycia).



Okres pokwitaniowy - wzrasta ryzyko uszkodzen
sportowych

Opoznienie wzrostu miesni w stosunku do reszty ciata.
/miana proporcji ciata.
Rozwdj neuropsychologiczny.

Rozpoczyna sie funkcjonowanie gruczotow potowych i
tojowych.



Niekorzystne tendencje

* Wczesne zanikanie, naturalnej, spontanicznej dla dzieci
potrzeby ruchu.

* Narastajgca czestos¢ nadwagi i otytosci.

* W sporcie wyczynowym wczesna specjalizacja
sportowa.



Korzyscig uprawiania sportu w wieku dzieciecym
jest rozwoj psychospotczny

* Sprzyja rozwojowi wtasnej tozsamosci.
* Rozwija zaradnosc i samodzielnosc.
* Umozliwia doswiadczanie sukcesow i porazek.

* Uczy negocjacji i wspotpracy z innymi.



Korzysci procentujgce w wieku dorostym

* Szczytowa masa kostna osiggana jest w wieku 20-30 lat
(90% tej masy tworzy sie do 18 r.z.)

* Sposob spedzania wolnego czasu — tzw. aktyny
wypoczynek

* Synergia w ksztattowaniu nawykow zywieniowych.



Niezbedne warunki

Szatnia / intymnosc¢.
Mozliwos¢ nawodnienia.

Unikanie aktywnosci fizycznej w czasie ostrych infekgji
i bezposrednio po nich — ryzyko zapalenia miesnia sercowego
| osierdzia.

Powrot do sportu po urazie — powrot petnego zakresu ruchu
i 90% sity miesniowe;j.



Niezbedne warunki

Umozliwienie spedzania czasu na przerwach w salach
gimnastycznych pod opiekg nauczycieli WF przez dzieci
szkét podstawowych w Czechach spowodowato
spontaniczny wzrost aktywnosci fizycznej dzieci w czasie
przerw z 26% do 41%



Teake home message

* Lekcje WF sg tak samo wazne jak np. matematyka, jezyk polski
czy jezyki obce.

* Aktywnosc¢ sportowa u dzieci ksztattuje zdrowe nawyki fizyczne
| zywieniowe, ktore zaprocentujg w wieku dorostym —
gigantyczne koszty spoteczne indywidualne i zbiorowe.



,Czym skorupka za mtodu nasigknie”
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