| Badania wskazujg, ze 50-60% Polakow za mato sig rusza. |
| Minimum aktywnosci fizycznej to 30 minut kazdego dnia. |
| Regularne ¢wiczenia chronig przed rakiem jelita grubego, |

| piersi i btony sluzowej macicy. I
I Bycie aktywnym moze chronié nas takze przed rakiem ptuca, |
I watroby, jajnika, prostaty, nerki i zotgdka. l
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- 8 tygodni do zdrowia -,

- ,,8 tygodni do zdrowia” to program profilaktyczno-treningowy |
NFZ, ktory zacheca do regularnej aktywnosci fizycznej. I
Jezeli chcesz zaczgé <¢Ewiczy¢é regularnie lub utrzymad |
dotychczasowg kondycje, szukaj sprawdzonych, bezpiecznych 1|
treningdw. Dopasuj trening do swoich mozliwosci i kondycji. |
Filmy z treningami znajdziesz na stronie |
www.akademia.nfz.gov.pl I
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Aktywnos¢ sposobem na otytosc
#8TygodniDoZdrowia

- - O otytosci i jej skutkach o

» Do gtdwnych przyczyn otytosci zalicza sie nadmierna podaz |
kalorii dostarczanych z pozywieniem oraz niedostatecznyI
poziom aktywnosci fizycznej.

= 46% kobiet i 62% mezczyzn w Polsce ma nadwage lub !
otyto$¢ i z roku na rok, problem dotyka coraz wiecej oséb. I

= Skutkami otytosci mogg byé m.in.: cukrzyca typu 2:
i insulinooporno$é, nadcisnienie, choroby nerek, kosci,
Sciegien, miesni, tkanki tgcznej i skory, astma, bezdech I
senny oraz nowotwory. I



- Aktywnosc fizyczna - co to jest? -,

IAktywno::i(: fizyczna to ruch ciata wywotany przez miesénie |
szkieletowe, ktoéry wymaga energii. Dlatego do aktywnosci |

:fizycznej zaliczy¢ nalezy nie tylko zorganizowane zajecia |
Isportowe, ale rowniez typowag codzienng aktywnos¢ |
I zawodowg czy prace domowe. I
I Niedostateczna aktywnos$é fizyczna to taka: l
|° ktéra powoduje wydatkowanie mniej niz 500 kcal |
I tygodniowo; I
| © kiedy nasz wysitek fizyczny trwa krocej niz 25 minut |
I dziennie. '

- Jak dobrac¢ aktywnos¢ fizyczng?

Dla dzieci i mtodziezy szkolnej do 17. roku zycia: .:
* 60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci
fizycznej codziennie; I
l
l
l

* co najmniej 3 razy w tygodniu ¢wiczenia oporowe, ktore
wzmocnig miesnie oraz kosci.

Dla zdrowej osoby dorostej (18—65 lat):

e 150 minut tygodniowo umiarkowanej aktywnosci I
fizycznej, lub l
* 75 minut tygodniowo intensywnej aktywnosci fizycznej; |
co najmniej 2 lub 3 razy w tygodniu nalezy wykonywac |
¢wiczenia oporowe zwiekszajace site miesni, kosci |
i wytrzymatosé. I
Dla osob powyzej 65. roku zycia:

* zaleca sie dazy¢ do osiggniecia tych samych celéow co
zdrowe osoby doroste;

* jezeli osoba starsza nie moze <¢éwiczyé z powodu
uwarunkowan zdrowotnych, powinna by¢é aktywna

l
l
l
l
l
: . : . l
fizycznie tyle, ile moze.

_ Jak polubi¢ aktywnosc fizyczng? -

: * Motywacja wewnetrzna - podstawg sukcesu.

| Wybierz taki rodzaj aktywnosci, ktéry najbardziej lubisz.

| ° Unikaj przetrenowania - na poczatku ¢wicz 3 x w tygodniu |
| Po 30 minut. I
l
l
l

* Pamietaj o prawidfowym odzywianiu i pij codziennie 1-2 |
litrow wody, a przy intensywnym wysitku zwieksz |
przyjmowanie ptynéw o 400-800 ml. I

_ Rodzaje aktywnosci dla otytych -

: U oséb otytych czesto dochodzi do wtérnego ograniczenia |
I aktywnosci fizycznej wywotanego trudnosciami w poruszaniu |
| Sie. U osob z BMI wigkszym niz 35 zaleca sig ptywanie, jazde |
| ha rowerze, odpowiednio zywy marsz, marszobieg a takze I

| ¢wiczenia z oporem. l
| Realizacje kazdego programu aktywnosci fizycznej w leczeniu |
| otytosci nalezy poprzedzié konsultacjg lekarska. l
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‘= Dieta DASH o

| W walce z otylosScia wazna jest rowniez dieta. Podstawg |
| codziennej diety powinny by¢ Swieze produkty spozywcze |
| © jak najmniejszym stopniu przetworzenia. Waznym |
| elementem diety jest ograniczenie spozycia czerwonego |
| miesa, stodyczy, soli oraz cukru. I
| Dieta DASH pomaga obnizy¢ cisnienie tetnicze, sprzyja
| poprawie w przypadku zaburzen lipidowych, zmniejsza ryzyko
| rozwoju  cukrzycy typu 2 oraz choréb sercowo-
I -naczyniowych. Darmowe przepisy znajdziesz na stronie

I
|
I
|
I www.diety.nfz.gov.pl :



