WPŁYW AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ NA ZDROWIE
Lista naukowo dowiedzionych dobrych efektów zdrowego i aktywnego stylu życia jest bardzo długa. Ograniczając się tylko do najważniejszych można wymienić to, że:
· ogranicza ryzyko schorzeń sercowo-naczyniowych,
· powstrzymuje i opóźnia rozwój nadciśnienia tętniczego,
· zmniejsza ryzyko otyłości,
· [bookmark: _GoBack]pozwala na zachowanie funkcji metabolicznych,
· pomaga w profilaktyce cukrzycy typu 2.
Warto sobie uzmysłowić, że aktywność fizyczna pozwala na zachowanie i poprawę siły i wytrzymałości mięśni, skutkującą lepszymi możliwościami wykonywania codziennych czynności. Niższy poziom stresu oraz związana z tym lepsza jakość snu to kolejna wartość dodana aktywności fizycznej.
Należy również dodać, że dzięki aktywności mamy lepszy obraz własnej osoby oraz poczucie własnej wartości, a także większy entuzjazm i optymizm. Czyli same superlatywy.
Przykłady różnych rodzajów wysiłku fizycznego w przeliczeniu na ilość spalanych kalorii:
· Wchodzenie po schodach  - 948 kcal/godz.
· Szybki marsz - 600 kcal/godz.
· Powolny spacer - 172 kcal/godz.
· Pływanie - 468 kcal/godz.
· Energiczny taniec - 366 kcal/godz.
· Aerobik - 300 kcal/godz.
· Gra w kręgle - 204 kcal/godz.
· Jazda na łyżwach/rolkach - 426 kcal/godz.
· Odkurzanie - 135 kcal/godz.
· Skakanka - 492 kcal/godz.
· Brzuszki - 400 kcal/godz




