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Ruch to zdrowie!
Skutki zdrowotne braku

aktywnosci fizycznej dzieci

Monika Wronska
Fundacja Prometeusz




Determinanty zdrowia wg Lalonde’a

Styl zycia:
= sposodb odzywiania sie

= aktywnosc fizyczna

W styl zycia

M srodowisko
fizyczne

[ czynniki
genetyczne

[] opieka zdrowotna

" umiejetnosc radzenia ze stresem

= stosowanie uzywek
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Aktywnosc fizyczna w rozwoju dziecka

0-6Ilat

hiperaktywnos¢ . 12 - 18 1at
| @4\ mutacja motorycznosci

N ﬁ -
~ 6-12lat ;
zloty okres motorycznosci |




Aktywnosc fizyczna w rozwoju dziecka
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zjawisko dymorfizmu plciowego w zakresie aktywnosci fizycznej @




Zalecany poziom aktywnosci fizycznej

AKTYWNOSC FIZYCZNA to wszystkie czynnoéci i zajecia zwiagzane
z wysitkiem fizycznym i ruchem, w czasie ktérych czynnosc¢ twojego

serca przyspiesza sie i szybciej oddychasz.
= 60 min przy wysitku lekkim, przy ktorych zaczyna sie odczuwac ciepto, nieznacznie
przyspiesza sie oddech

= 30-60 min przy wysitku umiarkowanym, przy ktérych odczuwa sie ciepto, wyraznie

przyspiesza sie oddech

= 20-30 min przy wysitku intensywnym, przy ktorych odczuwa sie zgrzanie i zadyszke

P




Pomiar aktywnosci fizycznej

MVPA (Moderate-to-Vigorous Physical Activity )

Umiarkowana-do-Intensywnej Aktywnos¢ Fizyczna

1. W ilu dniach w ostatnich 7 dniach przeznaczates$ na aktywnos¢ fizyczng (w tym lekcje WF)

tacznie co najmniej 60 minut dziennie?
2. W ilu dniach w typowym lub zwyktym tygodniu przeznaczate$ na aktywnosc¢ fizyczna

(w tym lekcje WF) tgcznie co najmniej 60 minut dziennie?

MVPA 2 5 poziom zaspokajajacy

podstawowe potrzeby organizmu @




Aktywnosc mlodziezy

Odsetek mtiodziezy w Polsce przeznaczajacej
na aktywnos¢ fizyczng co najmniej
60 min dziennie
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Aktywnosc mlodziezy

36% - czas wolny przed komputerem
20% - aktywne formy spedzania wolnego czasu
30% dziewczat - w ogole nie interesuje sie sportem

82 % - nie spedza aktywnie czasu wolnego z rodzicami
najczestsza forma aktywnosci: powrot do domu ze szkoty

AKktywnos$c¢ rodzicow

1. 60% prace domowe
2. komputer telewizor
3. dziatka, ogrod

4. 5% sport




Uczestnictwo w zajeciach w-£

udziat gimnazjalistdw w zajeciach
wychowania fizycznego (2004)
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~ 5% uczniow w Polsce posiada trwate zwolnienie z zaje¢ @




Przyczyny niedostatecznej aktywnosci

= brak pozytywnych wzorcéw ze strony oséb dorostych, a zwtaszcza rodzicow

= powszechna dostepnos¢ do réznorodnych form transportu

= brak atrakcyjnej i dostepnej infrastruktury

= Zzmniejszenie sie u rodzicOw poczucia bezpieczenstwa w miejscu zamieszkania
= duze koszty uczestnictwa w roznych formach aktywnosci fizycznej

= niedostatki w realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w szkole




Rola aktywnosci
fizycznej 1 skutki jej
niedoboru




Funkcje aktywnosci fizycznej

= stymulacja i wspomaganie rozwoju
= fizycznego (kondycja fizyczna)
= motorycznego
= intelektualnego
= psychicznego (budowanie pozytywnego obrazu samego siebie)
= spotecznego
= adaptacja do zmiennych warunkow otoczenia
= kompensacja siedzacego trybu zycia

= profilaktyka i terapia wielu choréb




Uklad kostno - szkieletowy

od strony nasady
zachodzi rozplem chondrocytéw

chrzgstka
stawowa

od strony przynasady
formuje si¢ nowa kos¢

zwapniata chrzgstka
spikule

tkanka kostna

STREFY CHRZASTKI SZKLISTE) NASADOWEJ

* mechaniczny nacisk na chrzgstke " umocnienie wigzadet i Sciggien
nasadowa stymuluje wzrost i mineralizacje = stabilizacja stawow
koSci

= pobudzenie wydzielania hormonu

wzrostu




Uklad miesniowy
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(wrapped by perimysium)
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muscle fibers)

Perimysium Fascicle

(a)
= wzrost przekroju i objetosci wtékien mieSniowych
" magazynowanie zapasOw energetycznych w miesniach - glikogenu i zwigzkéw fosforowych
= zwiekszenie wrazliwosci na insuline
= Jepsze ukrwienie i utlenowanie miesni

= ]epsza stabilno$¢ uktadu kostnego




Uktad nerwowy

prefrontal
cortex

hippocampus
osrodki ruchowe w mézgu

= dojrzewanie oSrodkow ruchowych w mézgu

| przewod strzemigczko
stuchowy kowadetko

matz ina“|
u |
3 ‘{\‘

bebenkowa

okienko okragte . ouienko trabka
Eustachiusza

owalne

= poprawienie szybkosci przewodzenia bodZcéw nerwowych

= poprawa koncentracji, pamieci, zdolnos$ci uczenia
= obnizenie poziomu leku i stresu
= poprawa jakosci snu

" poprawa samopoczucia




Regres sprawnosci 1 wydolnosci

= spadek koordynacji ruchowej
= niska ekonomika pracy

= ,Analfabetyzm ruchowy”




Zespoly bolowe

= zaburzenia statyki kregostupa

= wady postawy

~ 60 % dzieci w wieku szkolnym ma wade postawy!!! @




Wzrost urazowosci

= rozluZnienie aparatu wiezadtowego

= hiezgrabnos$¢” ruchéw

= ostabienie koSci




OSteOP OYOZaA (cicha epidemia)

szyjka kosci (P : ~ \

udowej $4 Jﬁ prawidtowa tkanka kostna

osteoporoza

80% szczytowej masy kosci osigga dziecko okoto 18. rz.

Ponad 30% kobiet po menopauzie. ra




Osteoporoza

Osteoporoza S
ZKK

Inlek srtalicenle
hrggostupa

NMasilone
problemy plucne

U kobiet 50-letnich ryzyko wystgpienia ztamania koSci w wyniku osteoporozy :
wynosi do konica zycia okoto 40%, natomiast u mezczyzn 13-22%.




Uklad krazenia

= zwiekszenie masy mieSnia sercowego
= poprawa ukrwienia serca
= obnizenie tetna

= obnizenie skurczowego ciSnienia krwi

r)



Uklad krazenia

= wzrost iloSci czerwonych i biatych krwinek
= wzrost iloSci hemoglobiny
= korzystne efekty metaboliczne

= redukcja tkanki ttuszczowej

« THDL,!LDL, | WKT

* kontrola poziomu glikemii we krwi

 wzrost insulinowrazliwosci




Metabolizm

ENERGIA

Nieprawidlowa dieta i niedostateczna aktywnos¢ fizyczna sa

najczestszymi czynnikami ryzyka rozwoju nadwagi i otylosci. /



Nadwaga i otylosc¢

ODSETEK UCZNIOW
Z NADWAGA

I powyzsj 30

B 251-30
20-25

ponizej 20

waga [k
s = _vaga [kg]

WZrost?[m?|

= BMI=18,5-24,9 - norma
= BMI =25,0-29,9 - nadwaga
=  BMI=30,0-34,9 - otylosc I stopnia

= BMI =35,0-39,9 - otytos¢ Il stopnia
= BMI=40iwiecej - otytos¢ III

@ GAZETA WYBORCZA 2RODL0: INSTYTUT ZYWNOSC! | ZYWIENIA st opni a Ka




Nadwaga i otylosc¢

kamica zolciowa

problemy ortopedyczne

Normal breathing Obstructive
during sleep sleep apnea

Soft
palate

Tongue Uvula

refluks zotadkowo-przeltykowy bezdech senny samoocena




Miazdzyca

cukrzyca cholesterol nadcisnienie tetnicze




Rozwoj cukrzycy

T ilosci tkanki tluszczowej

-~

zmiana dokrewnej czynnosci

tkanki ttuszczowe;

! produkcji adiponektyny)

N

N

T produkcji wolnych kwasow
tluszczowych

(T produkcji leptyny, rezystyny, cytokin prozapalnych

insulinoopornos¢
/ \
zaburzenia transportu hiperinsulinemia
glukozy do komorek
docelowych \l'

|

TOKSYCZNE DZIALANIE
NADMIARU GLUKOZY

wyKkorzystanie rezerw ‘
trzustkowych ‘




Powiklania cukrzycy
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choroba niedokrwienna
serca

neuropatia stopa cukrzycowa nefropatia m




Uktad oddechowy

= ostabienie mie$sni wdechowych

= sptycenie oddechu

= wzrost liczby oddechéw

= pogorszenie wentylacji dolnych partii ptuc
= zaleganie wydzieliny

= rozw0j infekcji

= astma oskrzelowa

W ciagu dwoch tygodni przebywania w pozycji lezagcej zmniejszenie

maksymalnej zdolnosci pobierania tlenu przez organizm o okoto 25 - 30%.




Astma OSkI‘ZElOWﬂ (5-10% dzieci w Polsce)

oskrzela u osoby

. . chorej na astme scisniete
Trening fizyczny: i
migsien
wydzielina

 zmniejsza ilo$¢ endoteliny-1 oy
oddechowe
2grubiala
$ciana

drog
oddechowych

- ogranicza proces zapalny

« hamuje przebudowe oskrzeli

* lepsze wyniki testow spirometrycznych

Bardziej nasilone objawy i gorsze wyniki leczenia

u oso0b z nadwaga. @




Nowotwory

Wielka Brytania: siedzacy tryb zycia powoduje 4% wszystkich przypadkow

nowotworow jelita grubego, piersi i trzonu macicy

Szwecja, 40 tys. mezczyzn, aktywnos$¢ co najmniej 30 min/dzien
*34% nizsze ryzyko zgonu z powodu choroby nowotworowej

*33% wyzsze szanse pokonania raka

*16% nizsze ryzyko zachorowania na raka (aktywno$¢ 60 min/dzien)

Prawdopodobny zwigzek z nowotworem ptuc i trzustki. @
’ al




Nowotwory

Rak jelita grubego

= nadwaga i otytos¢

= duza ilos¢ tkanki ttuszczowej

= zaparcia, gromadzenie toksyn

= hiperinsulinemia, insulinoopornos¢

= stany zapalne jelit

Rak piersi
= nadwaga, otytos¢

= zaburzenia hormonalne

Rak trzonu macicy:

= siedzacy tryb zycia




Hartowanie

= T perfuzji obwodowej

= T zdolnosci przenoszenia tlenu

= pobudzenie uktadu krwiotwoérczego
= lepsza autoregulacja

= adaptacja do zmian Srodowiska fizycznego

= mniejsza zachorowalnos¢ na infekcje

@




Umiejetnosci spoleczne

pokonywanie ksztaltowanie relacji
trudnosci Z innymi

radzenie ze
Zmeczeniem

nauka wspolpracy
i rywalizacji

przezywanie sukcesow kontrolowanie emocji

i porazek . ,
rozwoj kontaktow
towarzyskich ( >




Aspekty psychologiczne

= siedzacy tryb zycia

= wieksze uczucie zmeczenia

= problemy z naukg, koncentracjg
= problemy z pamiecia

= brak determinacji do osiggania celow

o

" brak pewnosci siebie




Aspekty psychologiczne

= obnizenie nastroju

= trudnosci w kontroli emocji

= stres

= ryzyko rozwoju nerwic, depresji @w
= sktonnos¢ do natogow

= zaburzenia odzywiania




Kampanie spoteczne
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Ruch jest w stanie zastapic prawie kazdy
lek, ale wszystkie leki razem wziete

nie zastapia ruchu.

(Wojciech Oczko)




Dzi¢kuje za uwage
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