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Przedmowa

Mata aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z najwigkszych probleméw, a zarazem wyzwan,
z ktorymi musza si¢ zmierzy¢ mieszkancy krajow rozwinigtych. Siedzacy tryb zycia, praca
przed komputerem i odpoczynek przed telewizorem powoduja wystgpienie wielu
negatywnych efektow zdrowotnych. Najwazniejszym z nich wydaje si¢ by¢ nadwaga
i otylos¢, ktore sg gldwnym powodem wystgpowania nadci$nienia te¢tniczego, cukrzycy,
nowotworow, Czy tez miazdzycy, a co za tym idzie zawaldow serca i udar6w mozgu.
Szczegbdlny niepokoj powoduje brak aktywnosci fizycznej wérod dzieci 1 mtodziezy. Nawyki
wytworzone w wieku dziecigcym czesto pozostajg na cate zycie, dlatego grupg tg powinno si¢
szczegblnie zacheca¢ do wzmozonej aktywnos$ci fizycznej. Uprawianie spotu wplywa nie
tylko na lepsza wydolno$¢ 1 zdrowie organizmu. Niebagatelne znaczenie maja rowniez
kontakty interpersonalne, znajomosci i przyjaznie, ktore tworzg si¢ podczas treningdw. Drugg
grupg, ktora nalezy si¢ zainteresowac, jesli chodzi o aktywno$¢ fizyczng sg seniorzy i osoby
chore. Powszechny poglad méwi, ze takie osoby powinny zrezygnowac z ruchu. Tymczasem
sytuacja wyglada catkowicie odwrotnie. Do wiekszosci chordb, jak rowniez do wieku mozna
dostosowac¢ stopien aktywnos$ci zgodny z zapotrzebowaniem i1 mozliwo$ciami organizmu.
Oczywistym jest, ze osoby starsze powinny zrezygnowac z bardzo urazowych dyscyplin, lecz
umiarkowana aktywno$¢ bedzie wielkim pozytkiem dla ich ogdlnej wydolnosci 1 jakosci
zycia.

Osobnym, lecz powigzanym problemem jest stres, ktory dotyka ludzi we wszystkich
momentach zycia. Wydaje si¢ jednak, ze szczegélnie istotny jest on w Srodowisku pracy.
Podczas gdy na poczatku ewolucji rodzaju ludzkiego stres pozwalat na przezycie jednostki,
w dniu dzisiejszym jest on czgsto nadmiernym i nieadekwatnym obcigzeniem organizmu
towarzyszacym czlowiekowi przez zbyt znaczng cze$¢ dnia. Niezaprzeczalnie ecusteres
(pozytywny stres) pozwala na aktywacje zasobow czlowieka i przezwyci¢zenie trudnosci.
Napedza do dziatania i pomaga rozwigzaé problemy. Zbyt czesto jednak odczuwany jest
dystres (negatywny stres), ktory pojawia si¢ przy zbyt dlugim lub zbyt intensywnym
oddzialywaniu stresora. Taki stres moze powodowaé wystapienie wielu stanow chorobowych
jak wrzody zotadka, nadci$nienie tetnicze a nawet choroby psychiczne. Co ciekawe, wlasnie
aktywno$¢ fizyczna moze by¢ jednym ze sposobow radzenia sobie ze stresem. Nie tylko
sporty wyczynowe pozytywnie wplywaja na emocje. Watro zauwazyé, ze turystyka

i rekreacja rowniez maja dobry wptyw na ludzka psychike.

Agnieszka Biskupek-Wanot
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