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Regularna aktywnos$¢ fizyczna nie tylko sprzyja zdrowiu fizycznemu i
psychicznemu, ale takze zmniejsza ryzyko wystapienia licznych probleméw
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zdrowotnych, takich jak wysoki poziom cholesterolu, choroby serca i udar mézgu.
Oto kilka swietnych powoddéw do tego, aby wstac¢ i wiecej sie ruszac:

1. Wysoki poziom braku aktywnosci zwieksza ryzyko udaru mézgu

Im wiecej ¢wiczysz, tym mniejsze ryzyko udaru. Jedno z badan wykazato, ze
dorosli w wieku ponizej 60 lat, ktérzy mieli niska aktywnos¢ fizyczng i spedzali
ponad osiem godzin dziennie siedzac, mieli czterokrotnie wyzsze ryzyko udaru niz
ci, ktérzy poswiecali mniej niz cztery godziny dziennie na nieaktywny czas wolny.

(1)

2. WSrdéd aktywnych kobiet i mezczyzn ryzyko udaru mozgu jest o
25-30% nizsze

Niezaleznie od tego, czy chodzi o poruszanie sie pieszo, spedzanie wolnego czasu,
czy po prostu wykonywanie ciezkiej pracy fizycznej, aktywni mezczyzni i kobiety
maja zazwyczaj od 25 do 30% nizsze ryzyko udaru mézgu lub zgonu niz osoby
mniej aktywne. (2)

3. Brak aktywnosci fizycznej jest 1 z 10 gléwnych czynnikéw ryzyka
wystapienia udaru mézgu

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia brak aktywnosci fizycznej jest jednym z
gldéwnych czynnikéw ryzyka udaru, obok wysokiego ci$nienia krwi,
podwyzszonego poziomu lipidéw, cukrzycy, palenia tytoniu, niezdrowej diety i
otytosci. (3) W rezultacie terapia ruchowa staje sie rekomendacjg zaréwno przed,
jak i po udarze przez lekarzy.

4. Praca wymagajaca aktywnosci fizycznej zmniejsza ryzyko udaru
mozgu nawet o 43%

Aktywnosé fizyczna to nie tylko dlugie godziny spedzane na sitowni. Praca
zawodowa odgrywa tu rownie wazna role. Praca wymagajaca duzej aktywnosci



fizycznej moze zmniejszy¢ ryzyko udaru mozgu o 43%. U osob wykonujacych
prace wymagajaca umiarkowanego wysitku fizycznego ryzyko moze spas¢ o 36%.

(4)

5. Sposoby spedzania czasu wolnego moga zmniejszy¢ ryzyko udaru
mozgu nawet o 20-25%

To od Ciebie zalezy, czy spedzisz swdj wolny czas przed telewizorem, czy
wedrujac po goérach, a Twoja decyzja niemal na pewno wplywa na Twoje ryzyko
dostania na udar. Jak wynika z jednego z badan, wysoki poziom aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym wigzat sie ryzykiem nizszym nawet o 25% w
porownaniu ze spedzaniem czasu wolnego bez ruchu. (4)

6. 30 minut umiarkowanego wysitku fizycznego wplywa korzystnie na
osoby, ktdore przezyly udar

Od dawna trwaja dyskusje nad optymalnym czasem trwania éwiczen w
odniesieniu do obnizenia ryzyka udaru moézgu. Wedtug jednego ze zrédet 30 minut
umiarkowanie intensywnych éwiczen wptywa korzystniej na osoby, ktore przezyty
udar, niz godzina ¢wiczen o niskiej intensywnosci, poniewaz pierwszy rodzaj
¢wiczen skuteczniej obniza cisnienie krwi i poziom cholesterolu. (5)

7. 1 na 5 osob dorostych jest zbyt malo aktywna fizycznie

Na calym swiecie ludzie jedza wiecej i ruszaja sie mniej. Obecnie uwaza sie, ze
jedna na pie¢ os6b dorostych i az cztery osoby w wieku nastoletnim (11-17 lat) na
pie¢ sa zbyt mato aktywne fizycznie. Sytuacje pogarsza fakt, ze osoby mniej
zamozne, 0Soby starsze, niepelnosprawne i spotecznosci marginalizowane maja
mniejsze mozliwosci prowadzenia aktywnego trybu zycia. (6)

8. Choroby niezakazne odpowiadaja za 71% zgondw na Swiecie

Choroby niezakaZzne to miedzy innymi choroby serca, udar mézgu i cukrzyca.



Stanowiag one jedna z gtdownych przyczyn zgonow osob w wieku 30 do 70 lat.
Regularne ¢wiczenia fizyczne sa kluczowe z punktu widzenia profilaktyki i
leczenia tych chordb, dlatego Swiatowa Organizacja Zdrowia dazy do
zmniejszenia braku aktywnosci fizycznej o 15% w ciagu najblizszych dziesieciu

lat. (6)
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