Aktywnosc¢ fizyczna, a wakacje

Zdrowy styl zycia to obecnie nie tylko sposdb na dtugie zycie i piekng sylwetke, ale wrecz

ogélnoswiatowa moda. Na chodnikach dostrzec mozna mnéstwo biegaczy, na Sciezkach
rowerowych coraz wiecej rowerzystow. Mitosnikow aktywnosci fizycznej nie brakuje
w sitowniach tych pod dachem, jak i plenerowych. Wida¢, ze ¢wiczymy rano przed pracg, po
pracy, wieczorami, w weekendy. A co zrobi¢ z treningiem na urlopie czy w wakacje?
Wakacje to przeciez przerwa od pracy i szkoty. Czy powinny by¢ tez przerwa od ¢wiczen?
Zdecydowanie nie! Oczywiscie moze sie wydawac, ze wakacje to idealna wymodwka, by rzucic¢
sie na lezak, a nie jezdzi¢ na rowerze, biegaé. Caty rok biegania, a tu jeszcze podczas urlopu
wakacji dalej bieg. Niejeden z nas powie dos$¢!

Zauwazcie jednak, ze uprawiajgc sport uspokajamy i oczyszczamy umyst. Zapominamy
o problemach dnia codziennego, mamy czas na wiele przemyslen, rodzg sie nowe pomysty.
Trzeba tez potraktowaé sport, aktywnos¢ fizyczng jako odpoczynek od codziennych zajec,
problemdéw. Podczas uprawiania sportu produkowane sg endorfiny, czyli hormony szczescia.
A przeciez o to chodzi w wakacje, na urlopie zeby by¢ szczesliwym. Wakacje to wymarzony
czas na uprawianie sportu dla tych, ktorzy éwiczg caty rok ale tez dobry czas dla tych, ktorzy
jeszcze nie majg pomystu na forme aktywnosci fizycznej. Podczas wakacji mozna uprawiaé
sport w kazdym miejscu. Szczegdlnie odpoczynek na tonie natury jest idealnym miejscem na
wybor formy aktywnosci fizycznej. Pamietajmy, ze sport nie jest aktywnoscig ogladang
w telewizji. To my musimy braé w niej udziat nie tylko jako widz. Wykorzystujmy kazdg okazje
do podjecia ruchu i zapoczgtkowania regularnego uprawiania sportu.

Nalezy wybra¢ takg forme aktywnosci fizycznej ktéra sprawia przyjemnosé nie tylko podczas
wakacji ale bedzie mozliwa do kontynuacji. Warto poswieci¢ przynajmniej kilkanascie minut
dziennie na trening.

Jeszcze kilka stéw o wptywie aktywnosci fizycznej na nasze zdrowie. Co$ co dobrze wiemy
ale tak aby przypomnie¢: brak aktywnosci fizycznej obniza wrazliwos¢ miesniowa na insuline,
a co za tym idzie, mniej glukozy jest wychwytywane z krwi i ro$nie poziom tkanki ttuszczowej,
szybciej sie meczymy, spada odpornosé, organizm jest bardziej podatny na urazy czy problemy
bolowe.

Zatem najwyzsza pora zabrac sie za uprawianie sportu nawet w wakacje poniewaz nasze
zdrowie nie ma wakacji.
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