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¥ -Niedostateczny poziom ruchu jest przyczyna

7,4 proc. wszystkich zgonow w Polsce. Ograniczona aktywnosc fizyczna generuje wysokie
koszty. W Polsce to ponad 2 mld euro. Koszty bezposrednie wynikajace z leczenia chordob
stanowia 40 proc. Koszty posrednie, czyli ok. 60 proc., wynikaja z ograniczonej wydajnosci
pracy pracownikow, zmniejszonej efektywnosci przedsiebiorstw, co przeklada sie na
ograniczone wplywy budzetowe i nizszy wzrost gospodarczy - ocenia dr Daniel Puciato
z Wyzszej Szkoly Bankowej we Wroclawiu.

- Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje tygodniowo okoto 150 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej albo zamiennie 75 minut aktywnosci fizycznej o wysokiej intensywnosci. Kazdy
z tych wysitkow powinien trwac¢ przynajmniej 10 minut - przypomina w rozmowie z agencja
Newseria Biznes dr Daniel Puciato, wyktadowca Wyzszej Szkoty Bankowej we Wroctawiu.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna korzystnie wptywa na zdrowie i jakos¢ zycia. Poprawia prace uktadu
odpornosciowego, obniza cisnienie tetnicze krwi, zmniejsza tez ryzyko zachorowania na niektore
rodzaje nowotworéw. Jak podaje WHO, czas trwania jednej sesji aktywnosci fizycznej powinien
wynosi¢ 10 minut, a co najmniej dwa razy w tygodniu nalezy wykonywa¢ éwiczenia, ktdre
wzmacniaja gtowne grupy miesniowe.

- Prawie potowa Polakéw te rekomendacje WHO spetnia. Ale co istotne, druga potowa ich nie spetnia.
Az 67 proc. Polakdw nie realizuje zadnej aktywnosci fizycznej podczas przemieszczania sie, a 35 proc.
w czasie wolnym i podczas pracy. Na tle Unii Europejskiej plasujemy sie mniej wiecej w srodku
stawki -wskazuje ekspert.

Szacuje sie, ze niedostateczny poziom ruchu jest przyczyna blisko 7,4 proc. wszystkich zgonow
w Polsce. Z raportu ,Koszty ekonomiczne braku aktywnosci fizycznej w Europie” zrealizowanego
dla Miedzynarodowego Stowarzyszenia Sportu i Kultury ISCA przez Centrum Badan Ekonomicznych
i Biznesowych (Cebr) wynika, ze gdyby co piaty nieaktywny Polak zaczat ¢wiczy¢, to udatoby sie
zapobiec blisko 6 tys. zgondéw rocznie, co wiazatoby sie rowniez z uzyskaniem konkretnych korzysci
ekonomicznych.

- Tylko w Polsce koszty ograniczonej aktywnosci wynoszq rocznie ok. 10 mld zt. W catej Unii
Europejskiej - 80 mld euro - podkresla dr Puciato.

Catoroczny koszt ekonomiczny braku ruchu wsréd Polakéw, czyli ok. 2,2 mld euro, stanowi
rownowartosc¢ ok. 8,5 proc. wydatkéw na ochrone zdrowia w naszym kraju. Spora czes¢ tych kosztow
stanowiag wydatki wynikajace z kosztéw leczenia chordb, za ktore odpowiada wtlasnie
niewystarczajaca ilos¢ ruchu.

- Druga kategoria kosztow to koszty posrednie, ktore stanowiq ok. 60 proc. Wynikajq z ograniczonej
wydajnosci pracy pracownikow, ktorzy zbyt malo czasu poswiecajq na aktywnosc fizyczng,



zmniejszonej efektywnosci przedsiebiorstw, ograniczonych zasobéw pracy w gospodarce narodowej.
Przektada sie to rédwniez na mniejsze dochody budzetowe i niZszy od potencjalnego wzrost
gospodarczy - wskazuje wyktadowca WSB we Wroctawiu.

Raport ,Koszty ekonomiczne braku aktywnosci fizycznej w Europie” wskazuje, Zze rocznie 219 min
euro poswiecanych jest na leczenie czterech gtéwnych choréb, za ktére w duzej mierze odpowiada
brak ruchu. Znacznie wiecej na schorzeniach zwigzanych z mniejsza wydajnoscia traci budzet.
Dlatego, jak podkresla Puciato, konieczne sa szeroko zakrojone dziatania, ktore zacheca do wiekszej
aktywnosci: ograniczenia stosowania samochodéw czy wind, aktywnego spedzanie wolnego czasu
z rodzina. Coraz wiecej firm dostrzega ten problem. W ramach pozaptacowych bonuséw proponuje
m.in. karnety na silownie czy stworzenie stref fitness dla pracownikow.

- W odniesieniu do sektora publicznego bedzie to cho¢by promowanie i poprawa bezpieczenstwa
transportu rowerowego czy pieszego, kampanie spoteczne, ktére zachecajq do aktywnego spedzania
wolnego czasu. To takzZe obnizka podatkow posrednich na dobra czy ustugi rekreacyjne, kosztem
zwiekszenia ich w odniesieniu do uzywek czy niezdrowej Zywnosci. Pomdc w ograniczeniu problemu
mogtaby réwniez dalsza poprawa infrastruktury rekreacyjnej i wzrost dostepnosci do niej - ttumaczy
dr Daniel Puciato.

Zrédlo: www.newseria.pl
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Targi LABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosC¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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