»W zdrowym ciele zdrowy duch” cz. 1

Nie od dzi§ wiadomo, ze sfera fizyczna, psychiczna i duchowa cztowieka bardzo $cisle ze sobg
wspotgraja. Te tak odmienne aspekty istoty czlowieka — psyche i soma, czyli dusza i cialo
istotnie na siebie oddziatuja, jednak czesto odbywa si¢ to poza nasza wolg, swiadomoscig lub
po prostu o tym nie wiemy. Te trzy sfery oddziatujg na sobie i dajg dobre nasze samopoczucie.
Nie da si¢ wylaczy¢ zadnej z nich poniewaz powinny tworzy¢ harmonie dajac nam w efekcie
dobry nastroj.

Sfera fizyczna czyli aktywnos$¢ fizyczna jest nieodtagcznym atrybutem zycia czlowieka.
Wynika ona z wrodzonych potrzeb organizmu 1 nabytych umiejetnosci. Odpowiednio dobrana
aktywnos$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu i zachowaniu zdrowia. Ruch
rozwija mig¢snie, wptywa na prawidlowy wzrost i ksztatt kosci, rozwija uktad krazeniowo-
oddechowy, podnosi sprawnos¢ 1 wydolno$¢ fizyczna. Jedng z podstawowych korzysci, jaka
daje nam sport, jest mniejsze prawdopodobienstwo zapadnigcia na wiele chorob. Aktywnos¢
fizyczna powoduje obnizenie poziomu cukru we krwi, reguluje przemiang materii, obniza
ryzyko powstawania zaburzen sercowo-naczyniowych, obniza ci$nienie krwi, zapobiega
osteoporozie, wzmacnia system immunologiczny. Niedostatek ruchu powoduje, ze rosngcy
organizm nie 0sigga petni rozwoju: ma mniejszg pojemnos¢ ptuc, mniejsza wydolnos¢ fizyczna,
stabsze migsnie, gorszy refleks i koordynacje ruchow. Aby aktywno$¢ fizyczna przyniosta
odpowiednie efekty, powinna by¢ systematyczna. Za optymalny poziom aktywnosci fizycznej
wplywajacy na zdrowie dzieci uwaza si¢ wysitki wykonywane 5 razy w tygodniu przez 20
minut. Kazda aktywno$¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne 1 uprawianie sportu powinny by¢
dostosowane do wieku, budowy fizycznej oraz stanu zdrowia. Cwiczenia zawsze powinno sig
poprzedzi¢ rozgrzewka. Wazne jest rowniez, aby rozpoczyna¢ ¢wiczenia powoli 1 stopniowo
zwieksza¢ ich intensywno$¢. Aby czerpaé przyjemnos¢ z ¢wiczen, wazne jest odpowiednie
dobranie zaje¢ sportowych - nie tylko do naszych fizycznych mozliwosci, ale takze do
preferencji 1 osobowosci. Dlatego tez dla osob spokojnych i1 precyzyjnych lepsze beda zajgcia
na pilce czy macie, natomiast dla os6b odczuwajacych nadmiar energii bardziej odpowiednie
beda takie aktywnosci: aerobik, sitownia lub bieganie. Sport daje nam wigc wiele korzysci
zdrowotnych, polepsza nasz nastrdj, pomaga utrzymac szczupla sylwetke, a nawet poprawia
nasza zdolno$¢ komunikowania si¢ w grupie. Kazdy z nas jest inny, kazdy ma inng osobowos¢,
inne zainteresowania i upodobania. Mimo to w kwestii sportu kazdy moze znalez¢ co$ dla
siebie, poniewaz dziedzin i dyscyplin istnieje bardzo wiele.

W aktualnej sytuacji zwigzanej z pandemia koronawirusa wazne jest dostosowanie aktywnosci
fizycznej do aktualnie panujacych warunkoéw. Nie nalezy zrezygnowac z aktywnosci fizycznej
ale wskazane jest by znaczna cze$¢ odbywata sie¢ w warunkach domowych. W dzisiejszej dobie
Internetu mamy szeroki wachlarz ¢wiczen Online na r6znego typu platformach. Dostepne sa
réznorodne filmiki promujace dang aktywno$¢ a takze odpowiednio dobrane ¢wiczenia do
poszczegblnych partii naszego ciata.



