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szych czynnikdw wptywajgcych na prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny, na
stan zdrowia i jakos$¢ zycia.

Aktywno$c¢ fizyczna, przede wszystkim u ludzi w wieku érednim i starszym, wy-
dtuza zycie, zapobiega przedwczesnej $mierci i powaznym chorobom. Zmiany
zachodzace w organizmie pod wptywem systematycznych éwiczen sa wszech-
stronne. Aktywnosc¢ ruchowa wptywa na poprawe cech motorycznych, takich
jak: sita, szybkos$¢ i wytrzymato$¢. Korzystne zmiany zachodza réwniez w tkan-
kach organizmu.

Korzysci, jakie ptyna ze zwiekszonej aktywnosci ruchowej, to m.in.:

» szybsza utrata masy ciata,

« zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej bez utraty tkan-
ki miesniowej,

« zwigkszenie wydolnosci organizmu,

* poprawa samopoczucia oraz wzrost energii zyciowe;j,

* zmniejszenie napiecia i stresu,

« lepsze funkcjonowanie uktadu trawiennego,

« poprawa ogélnego stanu zdrowia;

- obnizenie cisnienia tetniczego,

» wydolny uktad sercowo-naczyniowy,

Kazdy powinien wybraé sobie ulubiony rodzaj « obnizenie catkowitego poziomu cholesterolu oraz

cholesterolu LDL.
Podstawowe parametry zyciowe

Tetno — skurcz komér serca powoduje powstanie tzw. fali tetna w tetnicach.
Czesto$c tetna —ilos¢ uderzen serca na minute. Prawidtowe wartoéci to:

+ u dorostych ok. 60-80 uderzen na minute,

» u dzieci 90-140/minute.

Oddech - rytmiczne wcigganie i wypuszczanie powietrza w celu pobrania tlenu
i wydalenia dwutlenku wegla. Czesto$¢ oddechdéw powinna wynosic:

» u dorostych 12-16 oddechéw na minute,

« u dzieci - 20-30,

- u noworodkéw 30-40.

Cisnienie krwi — ciénienie wywierane przez strumien krazacej krwi
na Sciany naczyn tetniczych. Prawidtowe ci$nienie krwi wynosi $rednio:
+ U 0soby doroste] 120/80 mm Hg,

* u dziecka 110/75 mm Hg,

+ u noworodka 102/55 mm Hg.

Parametry te mogg by¢ wykorzystywane do oceny wysitku fizycznego.
Podczas aktywnosci fizycznej przyspieszeniu ulegajg oddech, tetno
i podwyzsza sig cinienie krwi. Na czas treningu przydatne s pulsometr
lub zegarek z funkcja pulsometru. Takie urzadzenia mierza aktualne tet-
no. Mozna wprowadzi¢ do nich swoje dane, jak: wiek, waga, pte¢, zmie-
rzy¢ swoj zakres tetna — zbadac tetno w spoczynku i tetno maksymalne.
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