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Wydolnos¢ fizyczna

Wydolnos¢ fizyczna jest jednym z wazniejszych (odzwierciedla prace uktadu krazenia) miernikéw zdrowia cztowieka. Jest wiasciwoscig tylko w okofo 20% wrodzong. Oznacza to, ze mozna ja
rozwijac. Wymaga to jednak wysitkw fizycznych (¢wiczen). Dla dziecii os6b mtodych (oprécz ich codziennej, spontanicznej 60 min. aktywnosci fizycznej) poleca sig ¢wiczenia 3 razy w tygodniu po 20
— 30 min., najlepiej bez przerwy i w sposdb meczacy (do potu). Moze to by¢ bieganie, ptywanie, gra w pitke, jazda na rowerze, wrotkach, tyzwach, i wiele innych ¢wiczen. Aktywnos$¢ fizyczna obok
wiasciwego odzywiania, nalezy do zachowar zdrowego stylu zycia, podstawowego czynnika, od ktérego zalezy prawidtowy rozwoj fizyczny cztowieka.

PAMIETAJ!I RUCH JEST W STANIE ZASTAPIC WIELE LEKARSTW,
ALE WSZYSTKIE LEKI RAZEM WZIETE NIE ZASTAPIA RUCHU...

Ocena wydolnosci
doskonata Ten poziom wydolnosci $wiadczy o tym, ze osoba badana (dziecko) jest wystarczajaco aktywna fizycznie (organizm poddawany jest odpowiedniej ilosci wysitkdw
bardzo dobra fizycznych, ktére usprawniaja uktad sercowo - naczyniowy). Prawidtowa wydolno$¢ fizyczna jest jednym z sygnatéw wiasciwego funkcjonowania organizmu.
dobra Nalezy podtrzymywac aktywnos¢ i ksztattowac nawyk bycia aktywnym fizycznie przez cate zycie. Dla dzieci i os6b mtodych, w celu utrzymania i poprawy zdrowia,
dostateczna zalecany czas codziennego wysitku fizycznego wynosi 30 — 60 min.
staba Ten wynik testu najczesciej Swiadczy o niskiej sprawnosci uktadu krgzenia spowodowanej matg aktywnoscia fizyczna. Aby wykluczy¢ inne przyczyny takie jak stan
bardzo staba choroby, zmiany fizjologiczne lub biochemiczne (np. niski poziom hemoglobiny) oraz w celu wykluczenia pomytki, wskazane jest konsultacja z lekarzem.

Bardzo niska wydolnosc fizyczna jest czynnikiem ryzyka wielu chordb (szczegélnie chordb serca). Sprawdzonym i jedynym sposobem poprawy wydolnosci jest zwigkszenie (za zgoda
lekarza) aktywnosci fizyczne;j.

Nalezy zachecac osobe badana (dziecko) do ruchu intensywnego (meczacego), ktdry trwa najlepiej bez przerwy lub z krétkimi i rzadkimi przerwami:

- W pierwszym miesigcu: 2 - 3razy w tygodniu po ok. 5—10min.

- w drugim miesigcu: 3 -4razywtygodniupook. 10—15min.

-wirzecimikolejnych: 4 - 5razywtygodniu po ok. 15—20 min.,apotem 30 min. i wigcej

Prawidtowa masa ciata

Utrzymywanie prawidtowej masy ciata jest jedna z podstawowych zasad zdrowego stylu zycia. Nadwaga, a tym bardziej otytos¢, stanowia powazne zagrozenie dla zdrowia dziecka. Nadmiar masy
ciata jest przyczyng wielu chordb. Na rozwoj otytosci wptyw maja rézne czynniki, min. genetyczne, Srodowiskowe, psychologiczne, ale w ujeciu ogélnym gtéwna przyczyna jest nadmiar
przyjmowanego pozywienia w stosunku do potrzeb organizmu. Podstawowym warunkiem utrzymywania prawidtowej masy ciata jest:

. Zdrowe, racjonalne odzywianie.

. Odpowiednia aktywnosc fizyczna.

Podstawowe zasady zdrowego zywienia

Zapewnienie zroznicowanej, pokrywajacej zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki pokarmowe diety.

Dostosowanie ilosci pozywienia do wieku i aktywnosci fizycznej zgodnie z zapotrzebowaniem energetycznym dziecka.

Podawanie positkéw regularnie: 5 razy dziennie, co 3 godziny ($niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacja). Podstawowym i najwazniejszym positkiem jest Sniadanie.
Wybieranie produktow nisko przetworzonych (pieczywo gruboziarniste, kasze, warzywa, owoce, a do picia: woda mineralna, soki naturalne).

Zachowanie umiaru w jedzeniu stodyczy i cukru.

Ograniczenie spozycia soli kuchennej.

Podawanie zywnosci w sposdb estetyczny i apetyczny z dbatoscig o atrakeyjny wyglad, smak i zapach.

Zapewnienie dostatecznejilosci czasu na spozycie positku oraz dobrej atmosfery w czasie jedzenia.
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Zapewnienie odpowiedniej aktywnosci fizycznej, ktéra pozwala zuzy¢ nadmiar dostarczonej z pozywienia energii (kalorii).

Prawidtowa postawa ciata

Prawidlowo uksztattowany kregostup i brak nieprawidtowosci w obrebie koriczyn dolnych stanowig szkielet, na ktérym utrzymywane jest cate ciato cztowieka. \Wadami postawy sa wszelkie
zaburzenia tego stabilnego uktadu. Wady postawy zaktdcajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu ruchu, sa przyczyng dolegliwosci bolowych i zwyrodnien oraz sprzyjajg powstawaniu
nieprawidtowosci w funkcjonowaniu narzadow wewnetrznych. Nieprawidtowa postawa ciafa jest przede wszystkim problemem natury zdrowotnej, a nie tylko estetycznej.

Warunkami ksztattowania sig u dziecka prawidtowej postawy ciata sa:

. Wyksztatcenie u dziecka nawyku prawidtowej postawy ciata (dbatosc o sylwetke)

. Codzienna aktywnos¢ fizyczna, ktéra wzmacnia gorset migsniowy kregostupa oraz migsnie i wigzadta stawow konczyn dolnych

. Wezesne wykrycie nieprawidtowosci w obrebie kregostupa i konczyn, ktdre umozliwia podjgcie dziatan korekcyjnych, kompensacyjnych i rehabilitacyjnych



