Rola aktywnosci fizycznej jest
wuyjgtkowo istotna w prewencji
chordéb cywilizacyjnych. Wskazuje
sie, iz brak regularnych ¢wiczen jest
przyczyng rozwoju co najmniej 20
choréb przewlektych. Brak ruchu
lub jego niedostateczna ilos¢ jest
przyjmowana za zrodto epidemii

otytosci, jednq z przyczyn ,,RUCH ZASTAPI
powstawania chorob PRAWIE KAZDY

niedokrwiennych sercaq, czy

choréb nowotworowych. LEK, PODCZAS

W Europejskim Regionie WHO
milion zgondw rocznie jest
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Aktywnos¢ fizyczna:
. poprawia samopoczucie
& poprawia samoocene
ksztattuje charakter
obniza poziom stresu
zmniejsza podatnosc na
stany lekowe i nerwowe
reakcje w zyciu codziennym
zapobiega depresji
. wydtuza faze snu gtebokiego,
GDY ZADEN LEK podczas ktdrej organizm
powigzanych z brakiem aktywnosci najlepiej si¢ regeneruje
fizycznej. Jest to czwarty z kolei NIE ZASTAPI buduje naszq szeroko
czynnik ryzyka smierci. Nie mozna RUCH U” rozumiang motywacje
wobec tych doniesien przejs¢ zwieksza poczucie wtasnej
obojetnie, dlatego warto przyjrzec skutecznosci oraz potrzebe
sie blizej jej wptywowi na osiggniec
zwieksza odpornos¢ na bal
poprawia funkcje poznawcze
(np. percepcje, uwage,
pamied, myslenie,
podejmowanie decyzji,
rozwigzywanie problemaow).

funkcjonowanie cztowieka.




