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Sport w pandemii
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Pandemia u wielu z nas ograniczyta aktywnos¢ fizyczna, ale i odmienita preferencje sportowe, a nawet
zmobilizowata do podjecia nowych wyzwan, takich jak popularne zima - morsowanie. ZrezygnowaliSmy z
¢wiczen w skupiskach ludzi, a wszystkie sporty outdoorowe zyskaty na popularnosci. Czes¢ oséb jednak
znacznie ograniczyta swoja aktywnos¢ fizyczna, co ma niestety duze przetozenie na mase ciata, a w
konsekwencji na przebieg zakazenia COVID-19.

Wedtug zaleceh WHO, mtodziezy do 17. roku zycia, niezbedne jest 60 minut umiarkowanej lub
intensywnej aktywnosci fizycznej. Zalecane sg wysitki aerobowe, np. jazda na rowerze lub rolkach.
Jesli chodzi o dorostych (miedzy 18. a 64. rokiem zycia), WHO zaleca od 150-300 minut
umiarkowanego sportu badz 75 do 100 minut intensywnego ruchu.

Aktywnosc fizyczna powyzej 65. roku zycia powinna by¢ szczegdlnie dopasowana do aktualnego stanu
zdrowia oraz schorzen towarzyszgcych. Kobiety w cigzy, wedtug WHO, powinny zazywac¢ co najmniej
150 minut umiarkowanych ¢éwiczen aerobowych w przypadku braku przeciwwskazah do ¢wiczen.

Pamietajmy o zbilansowanym ruchu. Stawiajmy na réznorodnos¢, tak by nasza aktywnos¢ zawierata w
sobie wszystkie niezbedne komponenty: wysitku aerobowego (dtuzszego, na statej wartosci tetna),
wzmachiajgce oraz rozciggajgce. Musimy pamietad, ze jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz
jej brak.

W pandemii powinnismy dbac o kulture fizyczng, a dzieki temu, rowniez o zdrowie psychiczne.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej fizjoterapeutki - Katarzyny Chanowskiej.
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