Sport to zdrowie... i nie tylko, czyli co nam daje aktywnos¢
fizyczna?

Powszechnie przyjeto si¢ powiedzenie, ze sport to zdrowie. Jednak podejmowanie
wszelkiego rodzaju aktywnosci fizycznej daje nam o wiele wigcej korzysci. Sport wptywa nie
tylko na poprawe naszego zdrowia 1 kondycji, ale tez pozytywnie oddziatuje na nasz nastroj.
Ludzie, ktorzy cho¢ troche si¢ ruszaja, maja wiecej energii, lepszy humor, samopoczucie oraz
samooceng.

Jakie korzysci moze nam przynies¢ sport?

Jedna z podstawowych korzysci, jaka daje nam sport, jest mniejsze prawdopodobienstwo
zapadnigcia na wiele chorob. Aktywnos$¢ fizyczna:

e powoduje obnizenie poziomu cukru we krwi,

e reguluje przemiang materii,

e obniza ryzyko powstawania zaburzen sercowo-naczyniowych,
e obniza ci$nienie krwi,

e zapobiega osteoporozie,

e Wzmacnia system immunologiczny.

Dodatkowa korzyscig z podejmowania aktywnosci fizycznej jest utrzymanie prawidlowej
wagi ciata. Podczas ¢wiczen nasila si¢ szybko$¢ spalania kalorii, co wptywa na redukcje
thuszczu i trwate osiagnigcie idealnej sylwetki.

Kolejng istotng korzysciag wynikajgcg z uprawiania sportu jest poprawa nastroju, poniewaz:

e poprzez ruch polepsza si¢ nasza wydajno$§¢ umystowa, czyli zwigksza si¢ zdolnos¢
zapamigtywania;

e regularne ¢wiczenia obnizaja prawdopodobienstwo zachorowania na depresj¢ i inne
zaburzenia nastroju - dzieje sig¢ tak, poniewaz podczas ¢wiczen wydziela si¢ serotonina
odpowiedzialna za poczucie szczgscia;

e sport daje poczucie satysfakcji, przez co wzrasta nasza samoocena;

e poprzez ruch roztadowujemy negatywne emocje;

Pomimo tak wielu korzysci ptynacych z uprawiania sportu wiele osob wybiera bierny tryb
zycia. Czesto mozna uslysze¢, ze kto§ chcialby zaczaé ¢wiczy¢, ale sport nie jest dla niego,
poniewaz brak mu na to czasu. Jedna z najczestszych wymowek jest to, ze po powrocie do
domu, po ciezkim dniu w pracy czeka na nas masa innych rzeczy do zrobienia, a potem jesteSmy
juz tak zmeczeni, ze nie mamy sity na jakiekolwiek ¢wiczenia. Tak naprawdg¢ jednak migdzy
tymi waznymi sprawami poswigcamy mndstwo czasu na te mniej wazne - Siedzenie przed
telewizorem czy komputerem. A mozliwe jest takie dobranie ¢wiczen, aby zrelaksowac si¢ 1
moc czerpac z nich przyjemnos¢.


http://cenabiznesu.pl/-pewnosc-siebie-w-pracy-trenuj-swoje-ego

Sport - dla kazdego co$ odpowiedniego

Aby czerpa¢ przyjemnos¢ z ¢wiczen, wazne jest odpowiednie dobranie zajec
sportowych - nie tylko do naszych fizycznych mozliwosci, ale takze do preferencji i
osobowosci. Dlatego tez dla osob spokojnych i precyzyjnych lepsze bedg zajecia jogi, zas dla
0s6b odczuwajacych nadmiar energii milsze bgda aerobik, sitownia lub bieganie.

Jazda na rowerze

Jazda rowerem moze by¢ czystg rekreacja, a przy tym sposobem na dotarcie do celu. Wiele
0sOb woli przesigs¢ si¢ z samochodu na dwa kotka, gdyz oprdocz unikniecia korkow jazda na
rowerze daje wiele korzysci ogdlnozdrowotnych:

e chroni przed miazdzyca,

e powoduje wzrost wytrzymatos$ci migsni,

e obniza poziom ztego cholesterolu i podwyzsza poziom dobrego,

o zwigksza pojemno$¢ pluc, sprawia, ze krew jest bardziej bogata w tlen, a serce pracuje
duzo lepie;j,

e polepsza samopoczucie, zmniejsza napigcie i dtugotrwaly stres.

Bieganie

Bieganie, jak kazda aktywno$¢ fizyczna, poprawia nasza kondycje, zdrowie i
samopoczucie. Na dodatek to aktywnos¢, ktora nie wymaga od nas drogiego sprzetu i mozna
uprawiac ja dostownie wszedzie.

Regularne bieganie:

o dotlenia mozg,

e podnosi wytrzymatos¢,

e przeciwdziata depresji,

e chroni przed chorobg wiencowa,

o spala kalorie - w przypadku treningdéw interwatowych nawet przez dlugi czas po
wysitku.

Joga

Joga to ¢wiczenia dla kazdego, niezaleznie od wieku czy sprawnosci fizycznej. Poziom
trudno$ci mozna dostosowaé do indywidualnych mozliwosci danej osoby. Joga jest zespotem
¢wiczen fizyczno-umystowych, majagcym na celu relaks, rozluznienie umystu i ciata. Poprzez
praktykowanie jogi ksztattujemy postawe, a stawy zyskuja wigksza sprezystos¢. Oprocz tego
joga:

o lagodzi stres,
e poprawia krazenie,
e uspokaja;



Taniec

Modng formg rekreacji ruchowej dla oso6b w kazdym wieku jest taniec. Oferuje on
aktywno$¢ fizyczng tym, ktdrzy nie czujg si¢ sportowcami. Taniec pozwala uzyskac i utrzymac
forme, poprawia elastycznos¢ ciata oraz utatwia poznanie wlasnego ciala, poprawiajgc postawe
i rownowage. Taka forma aktywno$ci umozliwia rdwniez poznawanie nowych ludzi, ktorzy
posiadajg podobne zainteresowania - w ten sposob taniec pomaga budowac¢ umiejetnosci
spoteczne. Poprzez taniec zwigkszamy takze pewno$¢ siebie.

Sport daje nam wigc wiele korzysci zdrowotnych, polepsza nasz nastr6j, pomaga
utrzymaé szczupla sylwetke, a nawet poprawia naszg zdolno$¢ komunikowania si¢ w
grupie. Kazdy z nas jest inny, kazdy ma inng osobowo$¢, inne zainteresowania i upodobania.
Mimo to w kwestii sportu kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie, poniewaz dziedzin i dyscyplin
istnieje bardzo wiele. Naprawde warto, a wiec do dziela!




