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be active,

Badz aktywny «~ «
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ZnajdZ 30 minut

® Znajdz 30 minut dziennie na uprawianie aktywnosci fizycznej
® Trzy razy po 10 minut przynosi takie same korzysci

® Cwicz tak aby nastapito niewielkie ale zauwazalne przy$pieszenie

oddechu.

® Jest to korzystne dla zdrowia.

beactive.com.au
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Regularne uprawianie aktywnosci fizycznej jest wazne dla wszystkich.

Dorostym zaleca sie uprawianie 30 minut dziennie aktywnosci fizycznej o
Sredniej intensywnosci.

Dobrze wiedzie¢ ze nie musi to byC aktywnoS¢ nieprzerwana - trzy 10
minutowe sesje sg tak samo korzystne dla zdrowia.

Cwiczy¢ nalezy na poziomie niewielkiego, ale zauwazalnego przy$pieszenia
oddechu.

Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej
Aktywnos¢ fizyczna przynosi wiele korzysci:

e zmniejszone ryzyko rozwiniecia chorob serca i wylewow,
cukrzycy 2 typu, osteoporozy, raka prostaty i piersi

poprawa cisnienia krwi i poziomu cholesterolu

wzrost sity i ruchliwosci

pomaga w utrzymaniu zdrowej wagi ciata

lepszy sen, nizszy poziom stresu i zwiekszona iloS¢ energii

dostarcza okazji do zawarcia nowych znajomos$ci oraz do przyjemnego
I zdrowego spedzenia czasu z przyjaciotmi i rodzing.

Trzeba codziennie prébowaé by¢ aktywnym na jak najwiecej sposobow
Aktywnosc¢ fizyczna powinna stac sie czescig codziennej rutyny:

e pojs¢ do sklepu po mleko i gazete

e pOjS¢ z dzie€mi, lub wnukami do parku

o wejSC schodami zamiast pojechac windg

e wysig$¢ z autobusu przystanek wczeéniej

e zajgc sie aktywnie ogrodnictwem

e energicznie popracowac odkurzaczem, lub pozamiata¢ podtoge
e nie uzywac pilota do zmiany kanatéw przy ogladaniu telewizji.
Inne rodzaje aktywnosci

Jest wiele sposobow uprawiania aktywnos$ci, mozna robi¢ to samemu, z
przyjacioétmi i rodzing, lub w zorganizowanej gdzie$ w poblizu miejsca
zamieszkania grupie. Mozna sprébowac jazdy na rowerze, grupowych
spaceréw, ptywania, tanca, tai chi, lekkich éwiczen w grupie, rzucania kulami
na trawie, jogi, wiostowania, gry w golfa i w tenisa.

Mozna dowiedzie¢ sie w radzie miejskiej (local council), albo znalez¢ w
lokalnej gazetce jakie rodzaje aktywnosci organizowane sg w poblizu.

Bezpieczeilrstwo
e Zaczynac powoli i stopniowo podwyzszac poziom aktywnosci fizycznej.

e Osoby majace problemy ze zdrowiem, lub choroby, albo po dtuzszym
okresie braku aktywnosci powinny poradzi¢ sie lekarza przed
przystgpieniem do uprawiania dodatkowej aktywnosci fizyczne;.

Zacznijmy od dzisiaj regularnie uprawia¢ aktywnos¢ fizyczna, potaczmy
to ze zdrowym sposobem odzywiania, a wejdziemy na droge
prowadzaca ku lepszemu zdrowiu i wigkszej energii.

Polish






