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WspA?3A czesna cywilizacja oprA3cz dobrodziejstw zwiA.. .zanych z postA™pem
naukowo-technicznym jest przyczyna ZjaWISk ujemnie pr ywajA...cych na stan zdrowia
czA owieka, a tym samym na skrA3cenie A>redn|ej wieku A1/4yC|a Analizy naukowe
przewidujA. .. , Avie przeC|ATMtna dA, ugoA At A1/4yC|a czA owieka moAvie wynosiAt 120 lat.
Obecnie wynosi okoA,o0 70 lat.

Do niekorzystnych dla organizmu czAowieka czynnlkA3w naIeA1/4y zaliczyAt zanieczyszczenia
powietrza, wody, gleby i A1/4ywnoA>C| Za gA AswnA.. przyczynAT'VI powstawanla wielu
chorA3b uznano nlepraW|dA owe A%yW|en|e i brak aktywnoA>C| fizycznej. WspA3A,czesny

czA owiek ograniczyA, aktywnoA At f|zycznA nie zmniejszajA .C kanrycznoA>ci
poA%yW|en|a co sprzyja otyA,0Asci, upoAsledza krA...Avsenie krwi, osA,abia AsciA™gna i
miA™A: nie.
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AktywnoAsAz fizyczna jest czynnikiem pr,ywajA...cym pozytywnie na stan zdrowia. Dotyczy
to w szczegA3InoAsci:

1. schorzeA, ukA,adu krA...Avenia (40 % populacji w krajach wysoko rozwiniA™tych),

2. osteoporozy,

3. wad postawy i skrzywieA, krA™gosA,upa (80 % populacji dorosA,ych),

4. problemAs3w z ograniczeniem ruchu w stawach.

Atwiczenia ruchowe powodujA. .. zwiA™kszenie masy miA™Asniowej, wzmocnienie miA™Ani
grzbietu i brzucha, sAUAA...c tym samym utrzymaniu w dobrej formie krATMgosA,upa.
AktywnoAsAz fizyczna jest jedynA... metodA... zapobiegania i hamowania rozwoju procesA3w
zwyrodnieniowych.

Na pytanie "AfwiczyAt czy chorowaAt ?" odpowiedzieli sobie mieszkaA,cy Lisewa. ZdajA. ..
oni sobie sprawA™ z dobrodziejstw jakie niesie dla zdrowia aktywnoA>Ax fizyczna w kaA'adym
wieku.

JuA4 od czterech lat istniejA... w Lisewie zajA™cia aerobiku. W Atwiczeniach uczestniczA...
mieszkanki w przedziale wiekowym od 15 do 60 lat. ZajA™cia odbywajA... siA™ dwa razy w
tygodniu po jednej godzinie. OprA3cz AtwiczeA, w sali gimnastycznej co pewien czas grupa
wyjeAvsdAvsa na krytA... pA ywalniA™ do Awiecia.
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Takie podejA-cie do problemu zdrowia i aktywnoAsci jest godne naAsladowania, a dobra
kondycja fizyczna i psychiczna uczestnikA®w zajA™A$ sportowych moAYse byAt zachA™A. ..
dla innych, ktA3rzy sA... na razie obserwatorami.

Aleksandra Uchacz

Fotografie
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