JAK AKTYWNOSC FIZYCZNA WPLYWA NA TWOJE ZDROWIE

Wsréd najwazniejszych korzysci wynikajacych dla zdrowia z uprawiania

aktywnosci fizycznej wymieni¢ mozna:

v’ poprawe ogdlnej sprawnosci fizycznej,

v’ zwiekszenie wydolno$ci organizmu,

v wplyw na wzrastanie i mineralizacj¢ kosci oraz warto$¢ szczytowej masy
kostnej,

v zmniejszenie iloSci tkanki thuszczowej bez utraty tkanki mi¢g$niowej,

v zwiekszenie aktywnosci proceséw metabolicznych, co pozwala na
utrzymanie naleznej masy ciata,

v’ wzmocnienie sity miesniowej i koordynacji ruchow, co przyczynia si¢ do
zachowania prawidlowej postawy ciata,

v' usprawnienie uktadu krazenia, polepszenie przeptywu krwi w naczyniach
krwiono$nych catego organizmu,

v’ zachowanie w granicach normy ci$nienia tetniczego krwi w spoczynku i
obnizenie jego wartosci w czasie wysitku,

v’ podwyzszenie stezenia HDL-cholesterolu (tzw. dobrego cholesterolu,
chronigcego organizm przed miazdzycg) 1 obnizenie stezenia LDL-
cholesterolu (tzw. ztego cholesterolu, miazdzycorodnego),

v' poprawe wykorzystania glukozy przez komorki,

v' poprawe sprawno$ci uktadu oddechowego poprzez zwiekszenie
zdolnosci pochtaniania tlenu,

v poprawe samopoczucia, zmniejszenie napiec i stresow,

v’ poprawe 0go6lnego stanu zdrowia.



