„Nasze zdrowie w naszych rękach”
Ruch towarzyszy nam przez całe nasze życie. Dzięki niemu rozwijamy się fizycznie, poznajemy otoczenie, uczymy się granic naszych możliwości, pracujemy zawodowo, wychowujemy dzieci itd. Każdy człowiek wie jak wszechstronne i pozytywne zmiany zachodzą w organizmie człowieka pod wpływem regularnego treningu. Szczupła sylwetka, lepsze umięśnienie, energetyczny sprężysty chód, brak objawów zmęczenia przy pracy fizycznej, lepsze samopoczucie to tylko niektóre ze zmian, które są wynikiem systematycznych ćwiczeń fizycznych. Poprawiają się również nasze cechy motoryczne m.in. siła, szybkość, wytrzymałość. Ruch ma na celu podniesienie ogólnej sprawności organizmu, polepszenie gospodarki tlenowej, zwiększenie wydajności energetycznej i usprawnienie funkcjonowania całego układu mięśniowego.

Szeroko rozumiana aktywność fizyczna poprawia stan zdrowia na różne sposoby: 

· obniża ciśnienie krwi,

· obniża ryzyko wystąpienia chorób sercowo-naczyniowych,

· chroni przed osteoporozą, 

· zwiększa ilość masy kostnej,

· nasila spalanie kalorii,

· redukuje tkankę tłuszczową i masę ciała, zapobiega tzw. efektowi jo-jo,
· wpływa na wzrost cholesterolu HDL (tzw. „dobry cholesterol”) oraz redukcje zawartości w osoczu cholesterolu LDL (tzw. „zły cholesterol”),

· poprawia tolerancję glukozy, wzrasta wrażliwość tkanek na insulinę (obniża ryzyko cukrzycy),

· poprawia samopoczucie.

Regularna aktywność ruchowa może uchronić nas od wielu problemów zdrowotnych: 
1. Choroby serca i udar mózgu - regularne ćwiczenia fizyczne są korzystnym sposobem zapobiegania i jednym z elementów leczenia choroby niedokrwiennej serca. Prowadzą do poprawy wydolności serca, obniżenia poziomu cholesterolu, obniżenia ciśnienia tętniczego krwi i poprawy przepływu krwi przez narządy. 
2. Nadciśnienie tętnicze - regularny umiarkowany wysiłek fizyczny zapobiega nadciśnieniu tętniczemu, natomiast u osób z nadciśnieniem obniża skurczowe i rozkurczowe ciśnienie krwi. Do obniżenia ciśnienia krwi przyczynia się również obniżenie podwyższonego poziomu cholesterolu (jest przyczyną nasilenia miażdżycy i wzrostu ciśnienia krwi). 

3. Cukrzyca typu II - wysiłek fizyczny zwiększa wrażliwość tkanek na insulinę, przez co zmniejsza się zapotrzebowanie na insulinę . Ponadto ułatwia utratę masy ciała, co sprzyja kontroli poziomu cukru we krwi. 

4. Otyłość - odpowiednio dobrane ćwiczenia fizyczne wraz z dietą stanowią podstawę terapii . Ćwiczenia fizyczne odpowiednio dobrane do indywidualnych możliwości nie tylko przyspieszają i ułatwiają utratę masy ciała, ale pomagają również utrzymać uzyskany efekt. 

5. Bóle kręgosłupa i dolegliwości stawowe - regularne ćwiczenia wzmacniają mięśnie pleców i kręgosłupa, przyczyniają się do utrzymania lepszej postawy. Odpowiednio dobrane ćwiczenia, najlepiej z odciążeniem stawów (np. pływanie ), ułatwiają chudnięcie. Nawet niewielka utrata 5-10 kg nadmiernej masy ciała przyczynia się do zmniejszenia bólów stawów biodrowych i kolanowych. 

6. Osteoporoza - ćwiczenia fizyczne, sprzyjają uwapnieniu kości i zapobiegają osteoporozie. 

7. Żylaki kończyn dolnych - jeżeli odpowiednio wcześnie zadbasz o stan swoich nóg, możesz zahamować rozwój choroby. Aktywność fizyczna np. spacery, pływanie , jazda na rowerze - pobudza krążenie krwi poprzez pracę mięśni, co zapobiega powstawaniu żylaków. 

8. Rak piersi - Bostońscy naukowcy dowiedli, że pływanie, jazda na rowerze, bieganie a nawet szybki marsz obniża poziom estrogenu. Jak wiadomo hormon ten jest odpowiedzialny za wzrost komórek piersi i ich rakowacenie. Z badań wynika, że godzina sportu dziennie, uprawianego konsekwentnie przez wiele lat, obniża ryzyko wystąpienia raka piersi o 20 proc. 

9. Przeziębienia - aktywność fizyczna wzmaga działanie układu immunologicznego organizmu, przez co stajemy się bardziej odporni na przeziębienia i inne choroby. 

Warto uprawiać ten rodzaj aktywności fizycznej, który sprawia przyjemność. Chodzenie jest aktywnością prostą, dostępną dla każdego: pamiętać należy o luźnym ubraniu i wygodnym obuwiu. Zaleca się marsz, jazdę na rowerze, na nartach, pływanie, gry w piłkę, tenis. Korzystne są długie trasy marszowe na miękkim podłożu, zamiennie z długą jazdą na rowerze i uzupełniającym pływaniem lub ćwiczeniami w wodzie. Jeśli nie chcemy lub nie możemy zdecydować się na regularne ćwiczenia, a zależy nam na zdrowiu i ładnym wyglądzie, nie pozostaje nic innego jak próbowanie innej formy aktywności fizycznej. Możemy zrezygnować z windy i wchodzić na 10 piętro po schodach, kupić sobie psa, który zmusi nas do wychodzenia z domu. Zamiast jeździć autobusem lub samochodem, możemy pokonać odległość dwóch - trzech przystanków autobusowych pieszo. Może nie zwiększymy tak szybko i efektywnie sprawności fizycznej, jak stosując ćwiczenia, ale też odniesiemy skutki zdrowotne. Na pewno poprawi nam się nastrój, pamięć i jakość snu. Zmniejszy się podatność na stres i choroby, szczególnie przeziębienie. Wszelka aktywność fizyczna dodaje też pewności siebie i odmładza. 
Pamiętajmy, że ruch jest biologiczną potrzebą organizmu ludzkiego. Eksperci Światowej Organizacji Zdrowia ONZ określili minimalną tj. niezbędną dzienną normę ruchu dorosłego człowieka na 10 tyś kroków. Systematyczna aktywność fizyczna jest niezbędnym i niezastąpionym składnikiem zdrowego stylu życia. Znakomity ortopeda A. Senger syntetycznie ujął znaczenie ruchowej działalności dla człowieka "Ruch jest życiem - życie jest ruchem". Właśnie to motto powinno stanowić myśl przewodnią towarzyszącą człowiekowi każdego dnia. 

„Ruch może zastąpić lekarstwa, ale żadne lekarstwo nie zastąpi ruchu". W myśl tej zasady postawmy na aktywny tryb życia już dziś!! Pamiętajmy że nigdy nie jest za późno na rozpoczęcie dbania o dobrą kondycję i starania takie nawet w starszym wieku mogą przynieść znaczne korzyści dla zdrowia. Życzymy powodzenia!!
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