Zasady zdrowego stylu zycia
Styl zycia stanowi gléwny czynnik wplywajacy na zdrowie czlowieka.

Jest to zbior codziennych decyzji, zachowan, wykonywanych czynno$ci oraz nawykow.
Aby cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem nalezy przestrzega¢ zasad w obrebie nastepujacych elementow:

* wlasciwego sposobu odzywiania

» aktywnosci fizycznej

* higieny i wypoczynku

* wyeliminowania stosowania uzywek (nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne)
* unikanie czynnikoéw ryzyka

Przestrzeganie higieny chroni przed koronawirusem i innymi infekcjami

W zwiazku z zagrozeniem wynikajacym z pandemii koronawirusa nalezy polozy¢ szczegélny nacisk na
przestrzeganie podstawowych zasad higieny

Woda i mydto sg Twoimi najwazniejszymi sprzymierzencami w walce z koronawirusem. Przestrzegaj kilku
prostych zasad, a zmniejszysz ryzyko zakazenia

Chorobotworcze drobnoustroje moga znajdowac si¢ na powierzchni rzeczy, ktorych codziennie dotykamy,
takich jak pieniadze, klawiatura komputera, telefon komérkowy, piloty do telewizorow. To dlatego, ze wiele
0s6b ich dotyka oraz rzadko pamigtamy o ich dezynfekowaniu.

Chociaz wirusy potrzebuja zywego nosiciela, by zy¢ i si¢ namnazac, to potrafia przetrwac takze poza zywym
organizmem i1 w ten sposob zakazaé. To, ile czasu przetrwajg, zalezy m.in. od temperatury, wilgotnosci,
odczynu pH i promieniowania ultrafioletowego (np. nastonecznienia). Wirus grypy na gladkiej powierzchni
potrafi przetrwaé nawet 48 godzin, a na jednorazowej chusteczce do nosa do 12 godzin.

Badania sugeruja, ze koronawirusy (np. SARS, MERS) moga utrzymywac si¢ na powierzchniach przez kilka
godzin lub nawet kilka (2-3) dni. Moze si¢ to r6ézni¢ w réznych warunkach (np. rodzaj powierzchni,
temperatura lub wilgotno$¢ otoczenia). Dlatego Twoim najwigkszym sprzymierzencem jest, poza
odpornoscig organizmu, przestrzeganie zasad higieny:

* Nie podawaj r¢ki, nie catuj na powitanie, nie obejmu;.

*  Wirus przenosi si¢ droga kropelkowg — zachowaj dystans od rozmowcy.
» Jesli mozesz zostan w domu i unikaj duzych skupisk Iudzkich.

* Unikaj bliskiego kontaktu z chorymi.

*  Myj rece mydtem przez 30 sekund, doktadnie, nie omijajac zadnej czesci, tak jak jest to opisane w
instrukcji Gtownego Inspektoratu Sanitarnego:

* zawsze jak wracasz do domu

» zawsze przed jedzeniem

* po przyjsciu ze szkoty

* kazdorazowo po przemieszczeniu si¢ publicznym transportem
* po skorzystaniu z toalety

* po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub kichaniu

» zawsze, jesli rece sa brudne, lepkie itp.

* Najlepiej wytrzyj rece w papierowy recznik. Jesli uzywasz recznika z tkaniny, pierz go czesto.
* Jesli nosisz tipsy lub dlugie paznokcie, uzywaj szczoteczki do paznokci (i czgsto jg dezynfekuj).



Instrukcja mycia rak
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1 utrzymywaniu w czystosci odziezy

Pami¢tajmy o wypoczynku.

Zdrowy styl zycia to rowniez odpowiednia ilo$¢ snu.

Zaleca si¢ dla mlodziezy w wieku szkolnym ok. 8 — 10 godzin snu na dobe.
Negatywne skutki braku snu:

1. Przyrost masy ciala. Brak snu prowadzi do zaburzenia rownowagi hormonalnej, ktére powoduje
zwigkszenie apetytu na wysokokaloryczne pokarmy. Niewyspani mamy tez sklonno$¢ do spozywania
wigkszych porcji.

2. Zaburzenia mowy i wzroku. Brak snu obniza nasze zdolnosci jezykowe i utrudnia efektywne wyrazanie
swoich mysli i stow. Niepotrzebnie powtarzamy pojedyncze stowa lub cate frazy. Moga pojawic si¢ tez
halucynacje, widzenie podwdjne.

3. Bole glowy. Naukowcy wciaz nie wiedzg, dlaczego brak snu prowadzi do bolow glowy, ale zwiazek
miedzy nimi zostat zauwazony juz ponad wiek temu. Migreny moga by¢ wywotane przez bezsenne noce. Z
powodu nieokre§lonych bolow gtowy budzi si¢ rano od 36 do 58 proc. 0s6b z zespotem bezdechu sennego.

4. Obnizona odpornos¢ i wieksze ryzyko infekcji. Dtugotrwaty brak snu, a nawet jedna noc bezsennosci,
moze obcigzaé naturalne mechanizmy obronne organizmu przed mikroorganizmami. Udowodniono, ze
osoby, ktore §pig krotko, przezigbiajg si¢ prawie trzy razy czesciej niz te, ktdre przesypiaja osiem lub wigcej
godzin.

5. Drazliwos¢ i roztargnienie. Badania jednoznacznie potwierdzily, ze brak snu wzmacnia sktonnos¢ do
rozpraszania uwagi, obniza inteligencj¢ emocjonalng oraz utrudnia zapamietywanie.

6. Klopoty z pamiecig. Zaktocenia snu moga prowadzi¢ do zmian strukturalnych w mozgu, ktore sa
zwigzane z zaburzeniami pamigci dtugotrwate;.



ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie w $wiadomosci wigkszosci oséb to dieta z niska zawartoscig tluszczu, bez
wieprzowiny, stodyczy i biatego pieczywa. Ale czy to wystarczy, zeby by¢ zdrowym i zapobiec chorobom
cywilizacyjnym?

Zdrowe odzywianie musi by¢ indywidualne i dla kazdego oznacza¢ co$ innego. Niestety czasem okazuje sie,
ze nawet produkty powszechnie uwazane za zdrowe moga by¢ dla niektorych grup oséb szkodliwe. Dlatego
tak wazne jest obserwowanie swojego ciata, stuchanie jego reakcji na przyjmowane pokarmy i proba doboru
dla siebie diety najlepszej z mozliwych, a nie tylko dobre;j.

1. Odzywiaj si¢ regularnie
Regularno$¢ positkéw sprzyja dowozowi odpowiedniej ilosci energii w ciaggu dnia, wplywa pozytywnie na
samopoczucie, koncentracj¢ oraz utrzymanie odpowiedniej masy ciata. Najlepiej jada¢ miedzy 5 positkow
dziennie.

2. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone
Wszelka zywno$¢ w proszku, fast food, dania gotowe i produkty z dtuga lista sktadnikow nie powinny
pojawia¢ si¢ w zdrowej diecie. Zdrowa dieta to jadlospis zlozony z produktow bliskich naturze,
nieprzetworzonych, z krétkim sktadem i wiadomego pochodzenia.

3. Bazuj na warzywach
Warzywa powinny stanowi¢ podstawe kazdej zdrowej diety. Sg zrodlem witamin, sktadnikow mineralnych,
przeciwutleniaczy i blonnika.

5. Ogranicz spozycie weglowodanow
Przez dziesieciolecia weglowodany w postaci produktow zbozowych byty propagowane jako najwazniejszy
element zdrowej diety i podstawowe zrodlo energii. Jednak w dzisiejszych czasach, kiedy mamy mato
aktywnosci fizycznej, duzo siedzimy i niewiele chodzimy, weglowodany w kazdym positku nie sa
koniecznoscig, a wreez sg niepotrzebne. Zapotrzebowanie na weglowodany ro$nie wraz ze zwickszajaca si¢
aktywnoscig fizyczng, wigc sg one wskazane osobom, ktore cigzko pracujg lub duzo trenujg. Pamigtajmy, ze
w glownej mierze nie tyje si¢ od thuszczow, a od nadmiaru weglowodanow.

6. Wybieraj dobre weglowodany
Weglowodany nie sg ,,zlem wcielonym”, ale nie sa tez produktem, bez ktérego dieta traci na warto$ci.
Wazny jest dobor odpowiednich zrodet weglowodandéw. Pierwszym celem jest spozywanie produktow
petnoziarnistych, z maki razowej zamiast z wysokooczyszczonej. Zyto jest duzo mniej zmodyfikowanym
zbozem niz pszenica, a zakwas redukuje gluten oraz kwas fitynowy, przez co sktadniki mineralne z chleba sg
lepiej przyswajalne. Czy trzeba catkowicie rezygnowac z glutenu? To zalezy od przypadku, jednak z
pewnoscig kazdemu mozna poleci¢ ograniczenie spozycia produktow glutenowych.

7. Nie bdj sie thuszczu nasyconego i cholesterolu
Oczywiscie nalezy zachowa¢ umiar, lecz badania naukowe wykazaly, Zze cholesterol w produktach
spozywczych w bardzo niewielkim stopniu wplywa na poziom cholesterolu we krwi, a wplyw ten jest
nieistotny klinicznie w chorobach uktadu krazenia.

8. Wyrzu¢ cukier z diety
Cukier rafinowany pod réznymi postaciami mozna znalez¢ dostownie wszedzie, nawet w ketchupie i
wedlinach. Nadmiar cukru w diecie upo$ledza biatka budujace struktury organizmu, co przektada si¢ na
bardzo liczne stany chorobowe, np. narzadu wzroku, nerek, uktadu nerwowego i demencje starczg. Im wigcej
cukru, tym wigksze wahania poziomu glukozy i insuliny we krwi, a co za tym idzie — zwigkszone ryzyko
choréb metabolicznych i tycia.

9. Nie pij slodkich napojoéw i ogranicz soki
Do picia powinna stuzy¢ woda i ziolowe herbaty. Stodzone napoje to ogromna dawka cukru i chemicznych
dodatkow. Soki owocowe tez powinny by¢ jedynie dodatkiem — najlepsze sa soki $wiezo wyciskane.

10.Wybieraj dobry nabial
Mleko jest bardzo kontrowersyjnym produktem. Oficjalne zrodta zalecajg wypijanie 2 szklanek mleka
dziennie jako glownego zrédta wapnia w diecie. Nowe podejscie mowi jednak o catkowitym wykluczeniu
mleka od krow z przemystowych hodowli oraz o duzym ograniczeniu nabialu. Nabial, spozywac najlepiej w
postaci ukwaszonej (czyli lepiej strawnej- np. w postaci twarogéw) powinien pojawia¢ si¢ w diecie nie
czedceiej niz raz dziennie. Najlepiej, gdy pochodzi on od krow wypasanych na tgkach i jest wytwarzany
tradycyjnymi metodami.



Szkodliwy wplyw nikotyny, alkoholu i narkotykow na zdrowie czlowieka

Alkohol i nikotyna to uzywki spozywane przez cztowieka, mimo ze nie tylko nie sa potrzebne organizmowi,
ale powoduja w nim duze spustoszenia. Sa niebezpieczne, bo powoduja uzaleznienie - naldg, z ktorym
bardzo trudno walczy¢.

Papierosy:
Papierosy zawieraja nikotyne 1 wiele innych trujacych sktadnikoéw. Wptyw nikotyny na organizm cztowieka:
- wywoluje choroby uktadu oddechowego - czesto jest to rak ptuc;
- wywohuje choroby serca;
- powoduje zahamowanie wzrostu u dzieci i mtodziezy;
- op6znia rozwoj umystowy;
- obniza odpornos$¢ organizmu na choroby;
- powoduje, Ze cera staje si¢ szara i brzydka.

Wraz z dymem papierosowym wdychamy tez niebezpieczny dla organizmu tlenek wegla. Bardzo mocno
wigze si¢ on z czerwonymi krwinkami, ktore nie moga wowczas transportowac tlenu. Jestesmy
niedotlenieni, wiele komorek ginie.

Zapamietaj! Nikotyna - bardzo grozna dla organizmu trucizna, ktora, wypalajac papierosa,
wprowadza si¢ do krwi.

Alkohol:

Alkohol bardzo szybko powoduje uzaleznienie. U alkoholikow powszechne sg choroby serca i marsko$é
watroby (jej catkowite obumarcie).

Wplyw alkoholu na organizm czlowieka:

- uszkadza narzagdy wewnetrzne: serce, watrobe,
- uszkadza stuch 1 wzrok,
- niszczy korg¢ mozgowa,
- ostabia pamigg¢,
- utrudnia uczenie sie¢,
- zagraza bezpieczenstwu zycia,
- niszczy rodzing.

NarkotyKki: pobudzaja uktad nerwowy, cztowiek jest wtedy bardzo aktywny - nadpobudliwy. Narzady
wewngtrzne pracujg bardzo intensywnie i szybko ulegaja uszkodzeniu.

Czlowiek szybko uzaleznia si¢ od narkotykow, organizm potrzebuje coraz wigkszych dawek, zaczyna si¢
tzw. gtdd narkotykowy objawiajacy si¢ bolami, wymiotami, drgawkami i bardzo ztym samopoczuciem
psychicznym. Narkotyki szybko wyniszczaja organizm, przyczyniajac si¢ do przedwczesnej $mierci
cztowieka.



Aktywnos¢ fizyczna

Lista dowiedzionych efektow aktywnego stylu zycia jest bardzo dluga. Ograniczajac si¢ tylko do najwazniejszych
mozna wymienic:

« ograniczenie ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych,

+ powstrzymywanie rozwoju nadci$nienia tetniczego,

+ zmniejszenie ryzyka otytosci,
Aktywnos¢ fizyczna ma rowniez wplyw na zmniejszenie wystepowania niektorych nowotworow.

Lepsza mineralizacja kos¢ca w mtodym wieku przyczynia si¢ do zapobiegania osteoporozie oraz zlamaniom w
starszym wieku. Ale uprawianie sportu czy wykonywanie ¢wiczen fizycznych nie tylko wplywa korzystnie,
przeciwdziatajac roznym powaznym chorobom. Nie mozemy zapomnie¢, ze wplywa na jakos$¢ naszego codziennego
zycia.

Warto sobie uzmystowi¢, ze aktywnos¢ pozwala na zachowanie i poprawe sity i wytrzymatosci miesni, skutkujaca
lepszymi mozliwo$ciami wykonywania codziennych czynno$ci. Nizszy poziom stresu oraz zwigzana z tym lepsza
jako$¢ snu to kolejna warto$¢ dodana aktywnosci fizyczne;.

Nalezy réwniez doda¢, ze dzigki aktywnosci mamy lepsza samoocene — poczucie wlasnej wartosci, a takze wigkszy
entuzjazm i optymizm.

Aby zachowa¢ zdrowie powinniSmy mozliwie czgsto wykonywac¢ c¢wiczenia dostosowane do mozliwosci
kondycyjnych. Zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen codziennie, a przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Jezeli warunki pozwalajg najlepsza forma aktywnos$ci sa ¢wiczenia na §wiezym powietrzu - jazda na rowerze, biegi,
gry sportowe, ¢wiczenia na urzadzeniach sitowni zewngtrznej itp. - obecnie jednak w zwiagzku z sytuacja nalezy
ograniczy¢ tego typu aktywnosc.

Oprocz zestawOw ¢wiczen przedstawionych w poprzednim materiale zalecamy wykonywanie zastawu
przedstawionego ponizej kilka razy dziennie np. jako przerw w codziennej nauce.

Rece na karku - tokcie w tyt -
wytrzymacé 5 sek. 10 powtérzen

Ramiona w gorze - obroty ramion - e
"wkrecanie zaréwek" - liczymy do 10 - 10

serii z przerwg 10 sek na opuszczenie i

rozluznienie ramion

Ramiona w gore - wdech, luzny skion
w przod - wydech 30 razy 9f|

Naciskanie rekoma na Sciane nad
drzwiami i $ciane boczng z
jednoczesnym wykrokiem w przéd -
30 razy po 5 sek

Lezenie tytem, kolana ugiete -

unoszenie ramion - wdech, opust - N
wydech - 30 razy S == /=0

Lezenie tytem, kolana ugiete - ramiona
w bok - wdech, ramiona skrzyzowane /\ﬁb /\4;50

na klatce piersiowej - wydech - 30 razy



Zadania:
1. Kiedy nalezy my¢ rece?
Wymien 3 negatywne skutki braku snu.
Jakie produkty powinny dominowa¢ w zdrowej diecie?

Jaki jest wplyw alkoholu na organizm cztowieka?

A N

Wymien 3 korzysci dla organizmu wynikajgce z aktywnosci fizyczne;.

Ponizej zatagczone zostaty zestawy ¢wiczen przestane w poprzednim tygodniu oraz
propozycje testow sprawnosciowych.



Cwiczenia w warunkach domowych

Rozgrzewka - 20 powtdrzen kazdego ¢wiczenia

1) Wymachy ramion w przéd 6) Przysiady

2) Krgzenia ramion w przod 7) Wypady w przod

3) Krazenia ramion w tyt 8) Skiony tulowia w przod

..........

4) Krazenia nadgarstkow @\ 9) Skrety tutowia - ramiona
w bok

) S.kio.ny, skrety, 10) Skretosktony

krgzenia gtowy

Cwiczenia aerobowe - ksztattujgce wytrzymatosé tlenowa
Cwiczenia do wyboru - éwiczymy minimum 20 min w
lekkim i umiarkowanym tempie

Skoki na skakance

Pajacyki Wchodzenie na podwyzszenie
VAN prawg i lewg nogg na zmianeg
Trucht w miejscu i



Cwiczenia ksztattujgce lokalng wytrzymato$é sitowg (LWS) i site

8 - 10 powtdrzen akcent sity
powyzej 15 powtorzen akcent LWS
Wykonujemy 4 serie kazdego ¢wiczenia

Ugiecia ramion w podporze przodem - pompki -
miesnie klatki piersiowej (wykonanie alternatywne w
kleku podpartym)

Unoszenie tokci w lezeniu przodem - miesnie grzbietu -
napiecie miesni 5 sek

W lezeniu przodem unoszenie prostych ramion w gore - jw

Wymachy nog w kleku podpartym - miesnie posladkowe i konczyn
dolnych

Ugiecia ramion w podporze tylem na krzesle - miesnie trojgtowe
ramion

Sktony tutowia w przdd z lezenia tytem - miesnie brzucha

Unoszenie bioder w lezeniu tylem - miesnie grzbietu,
brzucha, posladkowe

Podpér lezgc przodem na przedramionach - plank (deska)
- Cwiczenie izometryczne gtownych grup miesniowych -
czas ¢wiczenia dobieramy do mozliwosci

Przysiad z oparciem plecami o Sciane - czas dobieramy
indywidualnie - LWS



Zestaw Cwiczen dla osob poruszajgcych sie na wozkach

Wymachy ramion w przod

Naprzemienne ugiecia i
wyprosty ramion

Krgzenia ramion w przod

Krgzenia ramion w tyt

Kragzenia nadgarstkéw

Sktony gtowy w przdd i w tyt

Skrety gtowy

Sktony tutowia w przod

Skrety tutowia - rece na karku

Sktony tutowia w bok

Pionizowanie

na wozku

Ugiecia ramion w
podporze przodem
(pompki)

Unoszenie tokci w
lezeniu przodem -
miesnie grzbietu -
napiecie miesni 5 sek

----------

W lezeniu przodem
unoszenie prostych
, ramion w gore - jw

@] Podpor tukiem

lezgc przodem

nog w lezeniu tytem

Jednoczesne ugiecia
nog w lezeniu tytem

@ Sktony tutowia w przéd z

lezenia tytem

N
/
r's

% Unoszenie bioder w lezeniu
tytem

Prostowanie ramion w podporze

Naprzemienne ugiecia

P P

Cwiczenia dobieramy do indywidualnych mozliwo$ci - mozna tworzyé wiasne zestawy w oparciu o przedstawione ¢wiczenia.

Przyktadowy tygodniowy rozktad ¢wiczenh:
Poniedziatek - ¢wiczenia aerobowe
Sroda - éwiczenia ksztattujgce site

Pigtek - ¢wiczenia LWS
Cwiczymy minimum 3 razy w tygodniu.

Na koniec wykonujemy ¢éwiczenia oddechowe i rozluzniajgce.

Jezeli warunki pozwalajg nalezy korzystac z aktywnosci na $wiezym powietrzu - jazda na
rowerze, ¢wiczenia na sitowni zewnetznej, spacery itp.

Zachecam do odwiedzenia strony www.kulturystyka.pl/atlas gdzie znajdziemy mndéstwo éwiczen na
wszystkie grupy miesniowe oraz wiele informac;ji (zasady Weidera, kalkulator BMI i wiele innych). Polecam
réwniez inne strony internetowe zwigzane z aktywnoscia fizyczne oraz zasadami zdrowego stylu zycia.



Data

Lp Sprawdziany

"Pajacyki" - na wézku unoszenie i opuszczenie

prostych ramion bokiem - éwiczenia wykonujemy s \ / ™
przez 5 min w umiarkowanym tempie, nastepnie MOA LS S
mierzymy tetno na tetnicy szyjnej - wynik zapisujemy

w tabeli
LUB

1 Wchodzenie na podwyzszenie prawg i lewg nogg E
na zmiane - éwiczenie wykonujemy 5 min. jw.

LUB

Jezeli mozna wyj$¢ na zewnatrz - bieg - .\‘I
jazda na wézku przez 10 min - mierzymy 10 min @

dystans za pomocg dowolnej aplikaciji.

Podpor lezac przodem na przedramionach - plank (deska)
2 - mierzymy czas utrzymania tej pozycji - wynik O~
zapisujemy w tabeli

Ugiecia ramion w podporze przodem - pompki -
wybér wersji zalezny od mozliwosci - liczymy . , 1
3 maksymalng ilo$¢ powtdrzen - wynik RN R S =

zapisujemy w tabeli

Skiony tutowia w przdd z lezenia tytem - ilo$¢ sktonéw _/\},
w ciggu 1 min - zapisujemy w tabeli.

Sprawdziany dobieramy do indywidualnych mozliwosci i wykonujemy przy braku przeciwwskazan. Najbardziej zainteresowani rozwojem swojej sprawnosci
moga wykonywac wszystkie zadania ale niezbedne minimum to przynajmniej jedno ¢wiczenie (zawsze to samo) wykonywane cyklicznie w formie sprawdzianu
co 2 tygodnie.
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