1 godzina lub wiecej
aktywnosci fizycznej kazdego
dnia

Wprowadz zasade 5-4-3-2-1

Wyjasnij, ze dzisiaj oméwimy powody, dla ktorych dzieci powinny mie€ co najmnie;

jedng godzine aktywnosci fizycznej dziennie i podamy praktyczne wskazowki, jak to
osiggnac.

Akcja informacyjna 5-4-3-2-1 Go! zostata opracowana przez Konsorcjum na Rzecz

Zmniejszenia Otytosci Dzieci Chicago przy Children’s Memorial Hospital



+5+ porcji owocow i warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed
ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci
fizycznej

Ta prezentacja jest czescig akcji informacyjnej 5-4-3-2-1 i koncentruje sie na 1, to
jest co najmniej 1 godzinie aktywnosci fizycznej dziennie.



‘ Korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej

+Zmniejszenie ryzyka
<-Zawatu
<~Raka okreznicy
<-Cukrzycy
<~Nadcisnienia
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Codzienne ¢wiczenia fizyczne dajg wiele korzysci.

Regularna aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko ataku serca, raka okreznicy,
cukrzycy i nadci$nienia.



‘ Korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej

+Powigzane z mniejszg aktywnoscig
fizyczna;
<-Pobyty w szpitalu
<-Wizyty u lekarza
<Leki
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Korzysci ptyngce z regularnej aktywnosci fizycznej, c.d.:

Wigze sie jg ze zmniejszeniem liczby hospitalizacji, wizyt lekarskich i zazywanych
lekow.



‘ Korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej

+Sprzyja kontroli wagi

+Pomaga zachowac zdrowe kosci,
miesnie i stawy

+Redukuje objawy niepokoju i depresji

Korzysci ptyngce z regularnej aktywnosci fizycznej, c.d.:
Pomaga kontrolowa¢ wage. Pomaga zachowac¢ zdrowe kosci, miesnie i stawy.

Redukuje objawy niepokoju i depresji. Wigze sie jg ze zmniejszeniem liczby
hospitalizacji, wizyt lekarskich i zazywanych lekdw.

A ponadto eliminuje stres i zwieksza poziom energii.



| Ryzyka wynikajgce z braku
aktywnosci fizycznej

+Brak aktywnosci fizycznej — wiodgca
przyczyna zachorowan i
niepetnosprawnosci
<-Choroba wienncowa
<Nowotwory okreznicy i sutka
<Ztamania kosci
<»Cukrzyca, nadcisnienie

Mato aktywny tryb zycia stwarza powazne niebezpieczenstwa.

Brak aktywno$ci fizycznej jest wiodgcg przyczyng zachorowan i
niepetnosprawnosci, jest odpowiedzialny za 22% chordb wiencowych, 22%
przypadkow raka okreznicy, 18% ztaman kosci, 12% cukrzycy i nadcisnienia i 5%
nowotworow sutka.

Zasilanie: Colditz, G.A. (1999). Economic costs of obesity and inactivity. Med Sci
Sports Exerc, 31 (11 Suppl), S663-S667.



. Jak duzo aktywnosci fizycznej

potrzebujesz?
Dzieci: Co najmniej 60 minut
Dorosili: Co najmniej 30 minut

Wszyscy powinni starac¢ sie zapewni¢ sobie co najmniej 60 minut aktywnosci
fizycznej dziennie, aby czerpac petne korzysci wynikajgce z aktywnego trybu zycia i
chronic¢ sie przed niebezpieczenstwami jego braku.

Zaleca sie, aby dzieci w wieku lat 5-12 miaty co najmniej 60 minut aktywnosci
fizycznej przez wiekszos¢ dni, a w miare mozliwosci nawet codziennie; taka
aktywnos¢ powinna by¢ odpowiednia do wieku i obejmowac¢ zaréwno umiarkowane
jak i intensywne ¢wiczenia fizyczne. Jednak trudno oczekiwac od dzieci aktywnosci
fizycznej przez 60 minut bez przerwy. Bardzo prawdopodobne, Zze beda przerywac
takie czynnosci, aby odpocza¢. Dlatego 60 minut to minimum, ktére nalezy
rozdzieli¢ na wiele krotkich form aktywnosci fizycznej na przestrzeni szeregu
godzin.

(Murphy, 2002. “Accumulation of brisk walking...” Medicine and Science in Sports
and Exercise, 34.

NASPE, 2004. “Physical Activity for Children...”)



‘ R&znica pomiedzy ,umiarkowang” i
Jntensywng” aktywnoscig fizyczng
+Intensywna
<Intensywne pocenie sie
<-Przyspieszony oddech
<-Przyspieszajg akcje serca
+Umiarkowana
<-Praca miesni
<-Przyspieszajg akcje sercag@  Ban

Wiec jaki rodzaj aktywnosci fizycznej jest nam potrzebny?

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest definiowana jako dowolna aktywnosé
wykonywana przez wiekszosc¢ dni tygodnia.

Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna obejmuje czynno$ci, ktére powodujg ruch miesni i
przyspieszenie akcji serca.

Intensywna aktywnosc fizyczna to czynnosci, ktdre powodujg pocenie sie lub
przyspieszony oddech.

Dzieci i dorosli powinni angazowac sie w formy aktywnosci fizycznej od
umiarkowanych do intensywnych, aby osiggna¢ z nich petne korzysci.

Zrédta:
CDC, “Physical Activity and Good Nutrition...” 2005.
www.cdc.gov/nccdphp/aag/aag.htm

Dept of Public Health, MASS. http://mass.gov/dph/fch/nutrition/facts_definitions.htm



' Umiarkowana aktywnosc fizyczna

Przyktady

+Szybki spacer

+Plywanie

+Jazda na rowerze

+Prace podworkowe/ w ogrodku
+ Taniec

+Robznorodne czynnosci
domowe/zawodowe

Oto przyktady umiarkowanej aktywnosci fizyczne;:

Szybki spacer, ptywanie, jazda na rowerze, prace na podworku i w ogrédku, taniec,
czynnosci domowe i zawodowe mozna uznac za przyktady umiarkowanych
czynnosci fizycznych. Wtasciwie wszystko, co angazuje znaczne grupy miesni i
stanowi odpowiednik szybkiego spaceru powinno by¢ wystarczajgce, nawet jezeli
jest to odkurzanie dywanu, czy przechwyty na drgzkach gimnastycznych!

Zrédto: CDC, 2005.



| Intensywna aktywnosc¢ fizyczna

Przykitady +Marsz w terenie
+Jogging/bieganie 4 gporty z uzyciem
+Ptywanie na rakiet

basenie +Konkurencyjne
+Jazda na rowerze

sporty druzynowe
4+ Aerobik --“p Y Y

+Jazda na tyzwa
+Skakanka e ¥ 5/4

Oto kilka przyktaddéw intensywnych ¢wiczen fizycznych:

Mozna uprawiac bieganie lub jogging, ptywac na basenie, pojecha¢ rowerem na
intensywng przejazdzke, pocwiczy¢ aerobik, péjs¢ na tyzwy lub skateboard,
poskakac na skakance, pojs¢ na szybki spacer do pobliskiego lasu, pogra¢ w tenisa
lub raquetball, albo pogra¢ z gry zespotowe, takie jak pitka nozna lub koszykdwka.
Wiasciwie wiec wszystko, co powoduje przyspieszony oddech, intensywne pocenie
sie i przyspiesza akcje serca moze byc¢ przyktadem intensywnego wysitku
fizycznego.

Zasilanie: CDC, 2005.
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‘ Zalety cwiczen sitowych

<-Wiecej miesni i mniej ttuszczu =
spalanie wiekszej ilosci kalorii
<-Poprawa rownowagi i koordynacji

<-Poprawa stanu kosci

Trening sitowy, taki jak ¢wiczenia z odwaznikami, ekspanderami lub maszynami w
sitowni moze mie¢ bardzo korzystny wptyw. W miare rozwoju miesni i tracenia
ttuszczu ciato spala wiecej kalorii. Dlaczego? Poniewaz miesnie spalajg wiecej
kalorii niz ttuszcz, nawet wéwczas, kiedy sie nie éwiczy.

Cwiczenia sitowe poprawiajg réwnowage i koordynacje, zwiekszajg gesto$¢
mineralng kosci i sg wazne dla zdrowia uktadu kostnego.

Cwiczenia sitowe sg zdrowe nie tylko dla dorostych — zaréwno mezczyzn, jak i
kobiet, lecz sg rowniez korzystne dla ludzi w wieku podesztym oraz dzieci.

Nalezy jednak podejs¢ do tego rozsgdnie — nie probuj podnosi¢ przedmiotow zbyt
ciezkich, aby unikng¢ urazow.

11



‘ Kroki zmierzajgce do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej:

+Zdecyduj doktadnie, co bedziesz robi¢
<-Co, gdzie, kiedy, z kim i jak dlugo

4+ Ustal cele

+Zapisuj postepy

Moze by¢ trudno znalez¢ czas czy motywacje, aby organizowa¢ 60 minut
aktywnosci fizycznej dla siebie lub dzieci.

Nie zawsze jest fatwo zwiekszy¢ swoj poziom aktywnosci fizycznej. Utrwalenie
nowego zachowania trwa 6 miesiecy. Oto kilka wskazowek utatwiajgcych zmiane
zachowan na takie, ktore sprzyjajg zdrowiu i tezyznie fizycznej:

Po pierwsze, ustal doktadnie, co bedziesz robi¢, czy beda to spacery do szkoty i z
powrotem rano, czy przytaczysz sie do jakiej$ grupy ¢wiczacej, czy tez zespotu
sportowego. Jezeli wiesz doktadnie, co chcesz robic, aby zwiekszy¢ aktywnosc¢
fizyczna, bedzie fatwiej znalez¢ na to czas.

Nastepnie ustal cele dla siebie lub dzieci. Zadbaj o to, zeby byty one realistyczne.
Kiedy zaczyna sie od celow niemozliwych do realizacji, istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze catkiem z czegos zrezygnujemy. Jezeli w ciggu ostatnich
miesiecy czy lat nie bytes aktywny fizycznie nawet w umiarkowanym stopniu, nie
oczekuj, ze bedziesz w stanie ¢wiczy¢ non stop przez 30 czy 60 minut! Podejdz do
tego rozwaznie i stopniowo zwiekszaj site i wytrzymatosc. Kiedy realizujesz swoje
cele dzienne, tygodniowe i miesieczne - sprébuj je zwiekszac. Jezeli zaczynasz
codziennie od 10-minutowego spaceru w umiarkowanym tempie, w nastepnym
tygodniu mozesz sprobowac 12 minut szybszym tempem, a w kolejnym tygodniu 15
minut jeszcze szybszym tempem.

Kolejnym dobrym narzedziem motywaciji jest wykres postepow. Nie tylko mozesz
zapisac liczbe minut i rodzaj aktywnosci, ale tez dotaczy¢ notatki na temat swego



Przyktad

+Co Taniec

+Gdzie Pokoj dzienny — radio
+Kiedy Przed kolacja, Pn, Sr., Pt.
+Z kim Samotnie

+Jak diugo 30 minut

(oY)

asz-flf‘?l;,r.,,
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+Co

+Gdzie
+Kiedy
+Z kim

Przyktad

Spacer
Sprawunki
Ranki

Samotnie pn-pt, z dzieCmi
sob-niedz

+Jak dtugo > 30 minut

(oY)

asz-flf‘?l;,r.,,
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‘ Kroki zmierzajgce do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej: Dziennik
aktywnosci

Data Czynnos¢ Komentarze
23 maja 15 min. Zadyszka
spaceru
4 sierpnia 30 min. Na zewnatrz jest
spaceru gorgco, ale mam
energie.
el h]“’-_f:“{’:
8934

Wykres postepdw, c.d.:

Dziennik ¢wiczen jest dobrg metodag kontrolowania postepow.

Nie tylko mozesz zapisac liczbe minut i rodzaj aktywnosci, ale tez dotgczy¢ notatki
na temat swego samopoczucia. Zobacz, jak Twdj dziennik zmienia sie z uptywem
czasu. Najprawdopodobniej zauwazysz, ze codziennie wykonujesz jakies ¢wiczenie
diuzej, ze masz wiecej energii, ze rosnie twoja motywacja do ¢wiczenia, itd.

15



Dodatkowe sugestie:

+Zdecyduj, jak siebie za to

wynagrodzisz

+Znajdz towarzysza ¢wiczen

Wyznacz sobie nagrody za dobrg prace, aby zachowa¢ motywacje do powtorzenia
tego nazajutrz, a potem w kolejne dni. Dodawaj cele do dziennika aktywnosci. Po
osiggnieciu celu wynagrodz to sobie w zdrowy sposob: kup nowg roslinke, albo
pojdz do kina. Albo wynagrddz siebie w sposéb sprzyjajacy aktywnosci fizycznej —
kupujgc opaske na czoto, stréj do ¢wiczen, stoper.

Jezeli zauwazysz stopniowe znudzenie, zachec kogos do wspdlnego ¢wiczenia z
tobg — moze to by¢ rodzenstwo, kolega, sgsiad lub dzieci.
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Dodatkowe sugestie:

+1dz piechotg do sklepu lub zaparkuj na
samym koncu parkingu.

+Wchodz po schodach

+Przejdz sie do mieszkania znajomych,
zamiast dzwoni¢, a jezeli dzwonisz,
spaceruj podczas rozmowy.

- P=
/ _L\ o YW
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TR (LT /A
. by

Oto kilka wskazowek, jak tatwiej uczynic¢ z aktywnosci fizycznej element
codziennego zycia. Zamiast jezdzi¢ do roznych miejsc w swojej dzielnicy, przejdz
sie lub przejedz rowerem. Jezeli musisz jecha¢ samochodem, zaparkuj jak najdalej
od wejscia do sklepu lub domu, aby mie¢ okazje sie przejs¢. Nawet dodatkowa
minuta czy dwie spaceru moga by¢é pomocne.

Wytgcz telewizor albo przynajmniej wstan, zeby zmieni¢ kanat. Wyjmij baterie z
pilota!

Jezeli mozesz wchodz po schodach — mozesz na przyktad wejs¢ po zwyktych
schodach, zamiast uzywac¢ ruchomych, albo wejs¢ dwa pietra w gére w pracy.

Zamiast dzwoni¢ do pobliskich znajomych czy krewnych, przejdz sie do ich
mieszkania. Jezeli rozmawiasz przez telefon, réb to na stojgco lub spacerujac.
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Jak zacheci¢ dzieci do wiekszej
aktywnosci fizycznej.

Oto niektore sposoby zwiekszenia aktywnosci fizycznej dzieci.

18



 Jak pomoc swojemu dziecku

+Dawaj dobry przyktad

+Zachecaj do aktywnosci fizycznej
<-Sporty, gry, zabawy
<-Nie zniechecaj

+ Ogranicz czasu przed ekranem

Kiedy juz udato ci sie zwiekszyC¢ wtasng aktywnos$c¢ fizyczng, jak zachecic¢ do tego
samego dzieci?

Dzieci majg sktonnosci do nasladowania swoich rodzicow, warto wiec dawac dobry
przykfad. Nie tylko mozesz by¢ wspaniatym przyktadem dla swojego dziecka, ale
mozesz wczesnie wyrobi¢ w nim nawyk aktywnosci fizycznej. Zachecaj ich, kiedy
wykazujg zainteresowania sportami lub aktywnymi grami, takimi jak skakanka, klasy
lub zabawa w berka.

Wiaczenie telewizji to tatwy sposéb zajecia czyms$ dzieci, lecz zbyt dtugi czas
spedzany przez ekranem nie tylko wptywa na ich zdolnos¢ koncentracji i wyniki
testow, lecz jest istotnym czynnikiem rosngcego poziomu otytosci. Ogladanie
telewizji moze by¢ nagroda, lecz nie normg — kiedy wykonajg swoje obowigzki w
domu, odrobig prace domowag i zrobig cos aktywnego fizycznie, wéwczas moga
obejrze¢ swdj ulubiony program.
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 Jak pomoc swojemu dziecku

+Baw sie ze swoimi dzieCmi
< Skaczcie przez skakanke,
grajcie w pitke, tanczcie
+ldzcie na rodzinny spacer
<~ ldzcie do parku, do szkoty, wokot dzielnicy, do sklepu
+Zapisz dziecko na zajecia sportowe

po lekcjach w lokalnym parkg@_ Ae:

Wszyscy méwimy o spedzaniu wartosciowego czasu z dzie¢mi. Zadbaj o to, aby ten
wartosciowy czas byt rowniez aktywny. Baw sie z dzieCmi, albo pdjdzcie na
rodzinny spacer. Wezcie ze sobg do parku jaka$ pitke. Sprawdz, jakie programy
sportowe po lekcjach lub aktywne gry znalez¢ mozna w twojej dzielnicy. Sprawdz,
jakie programy letnie oferuje lokalny park.



1 godzina lub wiecej
umiarkowanej i intensywnej
aktywnosci fizycznej

www.clocc.net
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