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WspÃ³Å‚czesna cywilizacja oprÃ³cz dobrodziejstw zwiÄ…zanych z postÄ™pem
naukowo-technicznym jest przyczyna zjawisk ujemnie wpÅ‚ywajÄ…cych na stan zdrowia
czÅ‚owieka, a tym samym na skrÃ³cenie Å›redniej wieku Å¼ycia. Analizy naukowe
przewidujÄ…, Å¼e przeciÄ™tna dÅ‚ugoÅ›Ä‡ Å¼ycia czÅ‚owieka moÅ¼e wynosiÄ‡ 120 lat.
Obecnie  wynosi okoÅ‚o 70 lat.

  

  

Do niekorzystnych dla organizmu czÅ‚owieka czynnikÃ³w naleÅ¼y zaliczyÄ‡ zanieczyszczenia
powietrza, wody, gleby  i Å¼ywnoÅ›ci. Za gÅ‚Ã³wnÄ… przyczynÄ™ powstawania wielu
chorÃ³b  uznano nieprawidÅ‚owe Å¼ywienie i brak aktywnoÅ›ci fizycznej. WspÃ³Å‚czesny
czÅ‚owiek ograniczyÅ‚ aktywnoÅ›Ä‡ fizycznÄ… nie zmniejszajÄ…c kalorycznoÅ›ci
poÅ¼ywienia, co sprzyja otyÅ‚oÅ›ci, upoÅ›ledza krÄ…Å¼enie krwi, osÅ‚abia Å›ciÄ™gna i
miÄ™Å›nie.
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AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna jest czynnikiem wpÅ‚ywajÄ…cym pozytywnie na stan zdrowia. Dotyczy
to w szczegÃ³lnoÅ›ci:
1. schorzeÅ„ ukÅ‚adu krÄ…Å¼enia (40 % populacji w krajach wysoko rozwiniÄ™tych),
2. osteoporozy,
3. wad postawy i skrzywieÅ„ krÄ™gosÅ‚upa (80 % populacji dorosÅ‚ych),
4. problemÃ³w z ograniczeniem ruchu w stawach.

  

  

Ä†wiczenia ruchowe powodujÄ… zwiÄ™kszenie masy miÄ™Å›niowej, wzmocnienie miÄ™Å›ni
grzbietu i brzucha, sÅ‚uÅ¼Ä…c tym samym utrzymaniu w dobrej formie krÄ™gosÅ‚upa.
AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna jest jedynÄ… metodÄ… zapobiegania i hamowania rozwoju procesÃ³w
zwyrodnieniowych.

  

  

Na pytanie "Ä‡wiczyÄ‡ czy chorowaÄ‡ ?" odpowiedzieli sobie mieszkaÅ„cy Lisewa. ZdajÄ…
oni sobie sprawÄ™ z dobrodziejstw jakie niesie dla zdrowia aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna w kaÅ¼dym
wieku.

  

  

JuÅ¼ od czterech lat istniejÄ… w Lisewie zajÄ™cia aerobiku. W Ä‡wiczeniach uczestniczÄ…
mieszkanki w przedziale wiekowym od 15 do 60 lat. ZajÄ™cia odbywajÄ… siÄ™ dwa razy w
tygodniu po jednej godzinie. OprÃ³cz Ä‡wiczeÅ„ w sali gimnastycznej co pewien czas grupa
wyjeÅ¼dÅ¼a na krytÄ… pÅ‚ywalniÄ™ do Åšwiecia.
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Takie podejÅ›cie do problemu zdrowia i aktywnoÅ›ci jest godne naÅ›ladowania, a dobra
kondycja fizyczna i psychiczna uczestnikÃ³w zajÄ™Ä‡ sportowych moÅ¼e byÄ‡ zachÄ™tÄ…
dla innych, ktÃ³rzy sÄ… na razie obserwatorami.

    

Aleksandra Uchacz

  

  

Fotografie
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