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NADCISNIENIE TETNICZE o
CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE Nie mam czasu. Zdrowie mi nie pozwala
MIAZDZYCA - mowisz.

CHOROBY NOWOTWOROWE Jestem zmeczony, @ mam jeszcze
meczyé sig na treningu?

marsz, jozda na rowerze, ptywanie, co Ci odpowiada?
Kazda forma ruchu, podczas ktérej nastepuje

ponadspoczynkowy wydatek energetyczny .
migsni szkieletowych to aktywnosc¢ fizyczna. DLA KAZDEGO

[ ° ® kto nigdy nie zawra-
cat sobie gtowy trenin-
&® —~ giem mamy dobre wiesci
- NIE MUSISZ OD RAZU
BIEGAC MARATONOW -
mozesz po prostu chodzi¢. Minimalna, codzienna porcja ruchu dorostego cztowieka
wykonujgcego prace fizycznqg to 10 tysiecy krokéw

(ok.5km), a 15 tysiecy (ok.8km) - dla pracujgcych umystowo (WHO).
f Zasada kardiologiczna WHO: 3x30x130 oznacza aktywnos¢ fizyczng 3 razy

w tygodniu po 30 minut, z tetnem 130 skurczéw na minute.

dobrze jest si¢ zmeczyé i spoci¢ w walce - wtedy pobudzasz
swoj organizm, stajesz si¢ bardziej wydolny, sprawny i mniej
narazony na zachorowania.



ZAPAMIETAJ CEL RUIlGlyleelee
to po prostu odbudowa
AKTYWNOSCI z nadwyzkg.
o To tak, jakby$ budowat mur
FIZYCZ N EJ o obronrjwy pried chorobami.
WYSILEK Odtgd Twoja aktywno$é

ZMECZENIE fizyczna to trening zdrowot-
WYPOCZYNEK ny, czyli.. systematyczne

SUPERKOMPENSACJA W EaL Y

OTO ARSENAL DO WALKI, WYBIERZ COS$ DLA SIEBIE!

FORMA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (30 MIN) ~ OSOBAOMASIE  OSOBA O MASIE

CIAtA 70 KG CIAtA 84 KG
Aerobik intensywnie 260 kcal 311 keal
Pitka nozna 298 kcal 355 kcal
Ptywanie 223 keal 266 kcal
Marsz z predkoscig 7,2 km/h 186 kcal 222 kcal
Bieg z predkosciq 10,8 km/h 409 keal 488 keal
Jazda na rowerze z predkosciq 25,7-30,6 km/h 446 kcal 533 kcal
Tenis ziemny 260 kcal 31T keal
Gimnastyka 149 kcal 178 kcall
Kregle 112 keal 133 keall
Kajakarstwo 186 kcall 222 kcal
Jazda na tyzworolkach 260 kcal 311 keal
Skakanie na skakance 372 keal 444 keal
Narciarstwo zjozdowe 223 keal 266 kcal
Wedrowki gorskie 223 keal 266 kcal

WWW.HEALTH.HARVARD.EDU



Q\\ ‘ /7, KORDIAN U c :( Uniwersyteckie
+ MAKROREGION s
% POENOCNY Centrum Kliniczne

JAKICH EFEKTOW ARGUMENTY ZA PODJECIEM

MOGE SIE SPODZIEWAC, TRENINGU ZDROWOTNEGO
GDY PODEJME WALKE? TO M.IN.:

ATRAKCYJNE
SPEDZANIE
CZASU

DLUZSZE
ZYCIE

ODPOCZYNEK,
RELAKS

Wyniki badan wskazujq, = Trening zdrowotny moze
ze trening zdrowotny jest ¢ BYC atrakeyjnym pomy=
skutecznym bodzcem | St€M r?a spedzonlzczasu
: wolnego w modny,
W znoszeniu stresu, - aktyv%/]ny sposc’)b,y
przynoszqcym gteboki - Eindywidualnie, rodzinnie
wypoczynek i relaks Z przyjaciotmi

U os6b podejmujgcych
trening zdrowotny
potwierdzono dtuzsze
Srednie trwanie zycia w
poréwnaniu do Sredniej
w populacii

ZYCIE
W SPRAWNOSCI
| SAMODZIELNOSCI

ZDROWIE

osoby aktywne fizycznie, Osoby trenujgce sq
sprawniejsze

i zachowujq samodziel-

podejmujgce trening
zdrowotny, rzadziej
chorujg m.in. na choroby
uktadu krgzenia
i nowotwory.

no$¢ samoobstugowq do
pdznych lat zycia,
w poréwnaniu do oséb
nietrenujgcych.

WARTO? ZAWSZE! ZACZNIJ JUZ DZIS!

OPRACOWANIE:
dr hab. Katarzyna Prusik prof. nadzw. Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
dr hab. Krzysztof Prusik prof. nadzw. Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
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