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Sport uprawiany zima sprzyja zdrowiu

Sport uprawiany zima niesie ze soba wiele korzysci - wzmacnia odpornos¢, poprawia
samopoczucie i pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy - ocenia dr Janusz Dobosz z Akademia
Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie.
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Dodaje, ze uprawia¢ sport zima moze kazdy niezaleznie od wieku, ale trzeba dobraé¢ go do swoich
mozliwosci.

Dla mieszkancow stolicy okazja do podjecia zimowej aktywnosci sportowej pojawi sie juz w sobote,
kiedy ruszy 6. edycja Zimowego Narodowego. Bedzie ona trwac¢ do 19 lutego 2019 r.

"Sport uprawiany w nizszych temperaturach podnosi odporno$¢ organizmu. Hartujemy sie. Ciato
musi dostosowac sie do niskiej temperatury, intensyfikuja sie wiec procesy termoregulacji. Prowadzi
to do zwiekszonego zuzycia energii, czyli takze do spalania zbednych kalorii" - wyjasnia w informacji
prasowej przestanej PAP dr Janusz Dobosz z Narodowego Centrum Badania Kondycji Fizycznej,
Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie. Na przyktad godzinna jazda na
tyzwach pozwala spali¢ ponad 500 kalorii.

Badania dowodza, ze przebywanie (a zwtaszcza aktywnos$¢ fizyczna)w niskich temperaturach jest
czynnikiem, ktéry sprzyja powstawaniu brunatnej tkanki ttuszczowej, bioracej udziat w produkc;ji
ciepta. U oséb dorostych brunatna tkanka ttuszczowa pelni istotna role w utrzymaniu prawidtowe;j
masy ciala i zapobieganiu insulinoopornosci, ktora jest czynnikiem istotnie zwiekszajacym ryzyko
zachorowania na cukrzyce.

Ponadto sporty zimowe, takie jak jazda na tyzwach, pobudzaja do pracy nieuzywane na co dzien
partie miesni i wzmacniajg kregostup. "Jazda na lyzwach poprawia wydolnos$¢ organizmu, ksztattuje
i rozwija wytrzymatos¢, a takze site i koordynacje ruchowa. Podczas jazdy pracuje cale cialo
i aktywizuja sie nieuzywane na co dzien partie miesni. Pracuja nasze nogi, jak i kregostup czy
ramiona pozwalajace utrzymac¢ rownowage" - ttumaczy dr Dobosz.

Co wiecej, w okresie zimowym uprawianie sportu moze byé dobrym sposobem na depresje.
"Aktywnosc¢ fizyczna stymuluje wydzielanie hormonu szczescia, co ma szczegoélne znaczenie
w okresie zimowym, kiedy na dworze szybko robi sie ciemno, a nasz nastrdj sie obniza" - mowi
specjalista.

Statystyki wskazuja jednak, ze Polacy wciaz sa za mato aktywni fizycznie, szczegoélnie zima. Zadanie
zrealizowane na zlecenie Benefit Systems przez Kantar TNS w styczniu 2018 r. na losowej probie
1800 Polakéw powyzej 15. roku zycia wykazato, ze blisko 40 proc. Polakéw nie podejmuje
aktywnosci fizycznej nawet raz w miesiacu, chocby takiej, jak spacery. Najczesciej jezdzimy na
rowerze lub spacerujemy, ale robimy to najchetniej od wiosny do pdznej jesieni. Tymczasem
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jako minimum zaleca 150 minut umiarkowanej lub 75 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej w tygodniu, a zgodnie z zasada kardiologiczna (3x30x130)
powinni$my ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut z tetnem nam poziomie 130
uderzen na minute.

Eksperci podkreslaja, ze na ruch nigdy nie jest za p6zno, a aktywnosc¢ fizyczna z powodzeniem
mozna, a nawet nalezy, uprawia¢ przez caly rok. Nalezy ja jednak dobra¢ do wieku i kondycji
fizycznej - na przyktad seniorzy zamiast jazdy na tyzwach moga zima uprawia¢ nordic walking.



Tegoroczna 6. edycja Zimowego Narodowego bedzie mie¢ w swojej ofercie propozycje dla oséb
w kazdym wieku, rowniez senioréw. Na ptycie stadionu PGE Narodowego w Warszawie dziatac
bedzie specjalna strefa edukacyjno-sportowa MultiSport Lab, w ktérej kazde pokolenie bedzie mogto
poznac¢ ciekawe i nowoczesne pomysty na aktywnosc¢ fizyczna i zdrowy styl zycia. Seniorzy oraz
wszyscy chetni beda mogli zbadac¢ sktad ciata na specjalnych wagach, komputerowo sprawdzac¢ wady
postawy, a takze skorzysta¢ z pomiaréw cisnienia tetniczego i konsultacji z dietetykami oraz
trenerami personalnymi. W weekendy strefa MultiSport Lab zamieni sie w sale do ¢wiczen, a takze
miejsce bezptatnych spotkan i warsztatéow z ekspertami od zdrowego i aktywnego stylu zycia. Nie
zabraknie tez atrakcji dla dzieci i mtodziezy. Dzieci beda mogly stang¢ do walki z potworami
z Galaktyki Bezruchu, a mlodziez i osoby doroste pocwiczy¢ w wirtualnym swiecie.

Zrédlo: www.pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyvijemy w czasach multitozsamodci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ pici moze mie¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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