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Dobrostan- 
Poczucie dobrej 
jakości życia 
i zdrowia





Jak dbam o mój fizyczny dobrostan: 

Jestem co dziennie aktywny fizycznie (nie 
unikam obowiązkowych zajęć ruchowych, 
mam ulubione aktywności, które realizuję w 
czasie wolnym), sprawia mi to przyjemność, 



Zwracam uwagę na to co jem, to daje mi 
energię na cały dzień, wiem, że od tego 
zależy moje zdrowie i prawidłowy rozwój, 



Dbam o odpoczynek, regularny sen, higienę 
mojego ciała, zapobiegam kontuzjom i 
urazom, kontroluję swoje zdrowie, potrafię 
radzić sobie ze stresem. 



Aktywność  fizyczna  potrzebna  jest  wszystkim,  ale  szczególnie 
niezbędna jest dla dzieci, nastolatków i młodzieży, gdyż zapewnia 
ona  prawidłowy  rozwój  zarówno  fizyczny,  jak  i  umysłowy,  ale 
także  gwarantuje  prawidłową  postawę  ciała  i  właściwy  stan 
zdrowia. Odpowiedni poziom aktywności fizycznej przyczynia się 
do  właściwego rozwoju i  utrzymania stanu układu ruchu (kości, 
mięśni,  stawów),  układu  sercowo-naczyniowego  (serca,  płuc), 
właściwej koordynacji i kontroli ruchu, a także ułatwia utrzymanie 
zdrowej, właściwej masy ciała.



Aktywność  fizyczna  wiąże  się  także 
z   korzyściami  psychologicznymi 
u  młodych ludzi,  takich jak poprawa 
kontroli nad objawami lęku i depresji, 
pomaga  w   rozwoju  społecznym 
poprzez  stwarzanie  możliwości 
do   autoekspresji,  oraz  pomaga 
budować  pewność  siebie  i  właściwe 
interakcje społeczne.



Ogólnoświatowe rekomendacje dotyczące niezbędnej, 
minimalnej  dawki  aktywności  fizycznej  dla 
wszystkich  grup  wiekowych,  w   tym również  dzieci 
i młodzieży, ogłaszane są przez Światową Organizację 
Zdrowia.  W  przypadku dzieci  i  młodzieży w  wieku 
od  5 do  17 lat aktywność  fizyczna obejmuje szerokie 
spektrum  zachowań:  zabawy  i   gry  ruchowe, 
przemieszczanie  się  czyli  ruch  lokomocyjny,  prace 
domowe,  szkolne  lekcje  wychowania  fizycznego, 
a także wszystkie inne wspólne aktywności ruchowe 
z rodziną, szkołą i znajomymi.



co  najmniej  60  minut  aktywności  fizycznej 
o  umiarkowanej  lub  wysokiej  intensywności*, 
przy czym każda ilość  dodatkowej aktywności 
fizycznej, przekraczająca zalecane minimalne 60 
minut,  zapewnia  dodatkowe  korzyści 
zdrowotne

*subiektywną  oznaką  intensywności  wysiłku 
jest  występowanie  w  czasie  wysiłku  potu  na 
ciele,   przyspieszony oddech,  który powoduje, 
że jesteś w stanie powiedzieć  2-4 zdania 

Zalecenia Światowej Organizacji Zdrowia



większość  dziennej  aktywności 
fizycznej dzieci i młodzieży powinny 
stanowić  umiarkowanie  intensywne 
ćwiczenia  aerobowe  (czyli  tlenowe), 
do   których  należy  włączyć  ruch 
o   intensywnym  natężeniu, 
wymagający  większych  nakładów 
energetycznych,



co  najmniej  3  razy  w   tygodniu 
aktywności  ruchowe  winny  być 
ukierunkowane  na   wzmacnianie 
i  kształtowanie  mięśni  i  kości,  a  zatem 
idealne  dla  dzieci  będą  gry  i   zabawy 
grupowe  lub  indywidualne  z   piłką, 
bieganie,  skakanie,  jazda  na   rowerze, 
rolkach,  czyli  zajęcia  zwiększające  siłę, 
szybkość i gibkość.
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Odpoczynek bierny

Jest to ograniczenie do minimum wszelkiej aktywności  - zarówno 
mięśniowej, jak i umysłowej. Najbardziej efektywną formę takiego 
odpoczynku  stanowi  sen,  a  szczególnie  jego  faza  REM.  Wtedy 
właśnie  następuje  wyraźne  obniżenie  napięcia  mięśni 
szkieletowych.  Podczas  snu  odpoczywają  także:  centralny  układ 
nerwowy, serce, układ pokarmowy i układ oddechowy. Inne formy 
biernego odpoczynku to np. czytanie lub oglądanie telewizji. Układ 
ruchowy będzie podczas tych czynności odpoczywał, o ile zapewni 
się kręgosłupowi odpowiednio twardą i ukształtowaną podpórkę.



Odpoczynek czynny

To  pełna  aktywność  ruchowa.  Przejawia  się  ona  w  praktycznie 
każdym  ruchu,  jaki  wykonujemy,  również  w  codziennych 
czynnościach,  takich  jak  gotowanie  czy  chodzenie.  Ale  aby 
aktywność ruchowa sprawiała przyjemność, najlepiej dobierać ją w 
zależności od stopnia i rozległości zmęczenia oraz indywidualnych 
upodobań.  Mogą  to  być  np.  spacery,  turystyka,  joga  i  ćwiczenia 
relaksacyjne oraz uprawianie swojego hobby.



Brak  regeneracji  i   odpoczynku  prowadzi  do   kontuzji 
oraz   przetrenowania,  które  z   kolei  może  stać  się  przyczyną 
poważnych  kłopotów  ze   zdrowiem.  Podczas  dużego  wysiłku 
zaburzamy  homeostazę,  więc  aby  wszystkie  parametry  wróciły 
do   normy  powinniśmy  zadbać  o   regenerację.  Organizm  musi 
odbudować  zasoby  energetyczne,  unormować  białka  mięśniowe, 
trójglicerydy,  hormony  itd.  Zaniedbanie   regeneracji  to  niestety 
prosty sposób na kontuzję



Domowe sposoby na regenerację i odnowę biologiczną:

• wykonuj stretching po każdym treningu

• jedz  zbilansowane  posiłki,  szczególnie 
przed i po treningu

• kluczowe jest odpowiednie nawodnienie organizmu

• stosuj suplementację dla osób aktywnych

• pamiętaj o wielkiej roli snu w regeneracji

• szybki efekt przyniesie zimny prysznic lub moczenie nóg 
w lodowatej wodzie



• korzystaj  z   regeneracyjnych  kąpieli  np  w   soli 
do odnowy

• Korzystaj z masaży (świetnie wykorzystać do tego rolkę 
lub małe piłeczki) i odnowy biologicznej (jacuzzi, sauna)

• Jeśli masz możliwość skorzystaj z krioterapii (wcześniej 
skonsultuj te pomysły z lekarzem)

• wspomóż  się  aromatycznymi  olejkami  relaksującymi, 
przy dźwiękach relaksacyjnej muzyki

• A może relaks z  przyjaciółką/przyjacielem z kubkiem 
ulubionych mieszanek ziołowych?



Profilaktyka zdrowia:

• Poddaję  się  testom  i  badaniom  przesiewowym, 
korzystam z  konsultacji  fizjoterapeutów i  specjalistów 
medycyny sportowej

• Korzystam z profilaktyki i leczenia stomatologicznego

• Potrafię radzić sobie ze stresem

• Wiem  gdzie  szukać  pomocy  w  przypadku  sytuacji  
problemowych



Pytania utrwalające: 
1. Co warunkuje poczucie dobrej jakości życia i zdrowia? 
2. Jaka jest zalecana dzienna aktywność ruchowa dla 
dzieci i młodzieży? 
3. Jakie są podstawowe zasady zdrowego odżywiania? 
4. Dlaczego ważny jest odpoczynek i regeneracja? 


