
Znajd  30 minut 

B d  aktywny 

Znajd  30 minut dziennie na uprawianie aktywno ci fizycznej 

Trzy razy po 10 minut przynosi takie same korzy ci 

wicz tak aby nast pi o niewielkie ale zauwa alne przy pieszenie 

oddechu. 

Jest to korzystne dla zdrowia. 
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Regularne uprawianie aktywno ci fizycznej jest wa ne dla wszystkich.  
Doros ym zaleca si  uprawianie 30 minut dziennie aktywno ci fizycznej o 
redniej intensywno ci.  

Dobrze wiedzie e nie musi to by  aktywno  nieprzerwana - trzy 10 
minutowe sesje s  tak samo korzystne dla zdrowia. 

wiczy  nale y na poziomie niewielkiego, ale zauwa alnego przy pieszenia 
oddechu.  
Korzy ci p yn ce z aktywno ci fizycznej  
Aktywno  fizyczna przynosi wiele korzy ci:  

�� zmniejszone ryzyko rozwini cia chorób serca i wylewów, 
cukrzycy 2 typu, osteoporozy, raka prostaty i piersi 

�� poprawa ci nienia krwi i poziomu cholesterolu 
�� wzrost si y i ruchliwo ci
�� pomaga w utrzymaniu zdrowej wagi cia a 
�� lepszy sen, ni szy poziom stresu i zwi kszona ilo  energii  
�� dostarcza okazji do zawarcia nowych znajomo ci oraz do przyjemnego 

i zdrowego sp dzenia czasu z przyjació mi i rodzin .  
Trzeba codziennie próbowa  by  aktywnym na jak najwi cej sposobów
Aktywno  fizyczna powinna sta  si  cz ci  codziennej rutyny: 

�� pój  do sklepu po mleko i gazet
�� pój  z dzie mi, lub wnukami do parku 
�� wej  schodami zamiast pojecha  wind
�� wysi  z autobusu przystanek wcze niej 
�� zaj  si  aktywnie ogrodnictwem
�� energicznie popracowa  odkurzaczem, lub pozamiata  pod og
�� nie u ywa  pilota do zmiany kana ów przy ogl daniu telewizji. 

Inne rodzaje aktywno ci 
Jest wiele sposobów uprawiania aktywno ci, mo na robi  to samemu, z 
przyjació mi i rodzin , lub w zorganizowanej gdzie  w pobli u miejsca 
zamieszkania grupie. Mo na spróbowa  jazdy na rowerze, grupowych 
spacerów, p ywania, ta ca, tai chi, lekkich wicze  w grupie, rzucania  kulami
na trawie, jogi, wios owania, gry w golfa i w tenisa.  
Mo na dowiedzie  si  w radzie miejskiej (local council), albo znale  w 
lokalnej gazetce jakie rodzaje aktywno ci organizowane s  w pobli u. 

Bezpiecze stwo
�� Zaczyna  powoli i stopniowo podwy sza  poziom aktywno ci fizycznej. 
�� Osoby maj ce problemy ze zdrowiem, lub choroby, albo po d u szym 

okresie braku aktywno ci powinny poradzi  si  lekarza przed 
przyst pieniem do uprawiania dodatkowej aktywno ci fizycznej. 

Zacznijmy od dzisiaj regularnie uprawia  aktywno  fizyczn , po czmy
to ze zdrowym sposobem od ywiania, a wejdziemy na drog

prowadz c  ku lepszemu zdrowiu i wi kszej energii. 

�� zmniejszone ryzyko rozwini cia chorób serca i wylewów, 
cukrzycy 2 typu, osteoporozy, raka prostaty i piersi 

�� poprawa ci nienia krwi i poziomu cholesterolu 
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