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1. Wstep

W obecnym czasie mozna dostrzec, ze duza ilos¢ mtodych ludzi (i nie tylko) decyduje
sie na trenowanie swojej sylwetki.
Aktywnos¢ fizyczna jest istotng czescig zdrowego stylu zycia, warunkujgca sprawnosc¢ osoby,
co niewatpliwie korzystnie wptywa na jakosc¢ zycia i wysoki jego poziom. Regularne
¢wiczenia majg kluczowe znaczenie w zapobieganiu chorobom z zaburzeniami funkgji
poznawczych i pomagajg utrzymac dobre psychiczne samopoczucie. Nie mozna poming¢
takze pozytywnego wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu u oséb
starszych. Co ciekawe, “najnowsze metaanalizy kilkudziesieciu badan epidemiologicznych
wskazuja, ze systematyczny wysitek fizyczny obniza o ok. 30-50% umieralnos$¢
spowodowang chorobami uktadu krazenia i o ok. 30% ryzyko umieralnosci ogdlnej.
Wykazano réwniez, ze regularne ¢wiczenia zapobiegajg nadcisnieniu, cukrzycy, otytosci,
osteoporozie, chorobom naczyniowym mozgu i chorobie niedokrwiennej serca oraz
niektérym typom nowotwordéw. Wart podkreslenia jest pozytywny wptyw wysitku fizycznego
na organizm osdb starszych, ktéry sprzyja zjawisku tzw. pomyslnego starzenia sie”?.

2. Metody badawcze

Wszelkie informacje zostaty zawarte z Internetu, a konkretniej z raportéw badawczo —
analitycznych, prac pogladowych, ale rowniez z artykutéw w Internecie.

BRAK OPISU JAKIE METODY i JAKIE ZRODtA DANYCH
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3. Wyniki

Aktywnosc fizyczna podejmowana w czasie wolnym
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Legenda:
TAK — osoby podejmujgce aktywnosc fizyczng

NIE — osoby niepodejmujace aktywnosci fizycznej

Aktywnosc fizyczna powigzana z przemieszczaniem sie
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Legenda:
TAK — osoby podejmujgce aktywnosc fizyczng

NIE — osoby niepodejmujgce aktywnosci fizycznej
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Legenda:

Aktywnosc fizyczna wg minimalnych zalecen
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Stopien spetniania zalecen

TAK — osoby spetniajgce kryteria WHO aktywnosci fizycznej korzystnej dla zdrowia,

NIE — osoby niespetniajgce kryteriéw WHO aktywnosci fizycznej korzystnej dla zdrowia

N — liczba przypadkow



Aktywnosc fizyczna wg minimalnych zalecen WHO
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Legenda:
AW — osoby spetniajgce kryteria WHO podczas wolnoczasowej aktywnosci fizycznej,

AT — osoby spetniajgce kryteria WHO podczas aktywnosci fizycznej zwigzanej z
przemieszczaniem sie,

AWRAT — osoby spetniajgce kryteria WHO zaréwno podczas wolnoczasowej aktywnosci
fizycznej, jak i zwigzanej z przemieszczaniem sie

N — liczba przypadkdéw

4. Podsumowanie
Z wynikéw badan oraz zapoznania sie z wszelkiego rodzaju informacjami dotyczacymi
aktywnosci fizycznej mozna wywnioskowaé, ze treningi sitowe zmniejszajg ryzyko choréb na
podtozu psychicznym, poprawiajg funkcjonowanie poznawcze u oséb w kazdym wieku.
Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ rozpowszechniana jako czynnik przyczyniajgcy sie do
poprawy samopoczucia i zwiekszonej wydajnosci mdzgu.
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