Wpływ aktywności ruchowej na zdrowy styl życia.

W ciągu tysiącleci ewolucji człowieka aktywność ruchowa była niezbędnym warunkiem jego przetrwania i stała się częścią ludzkiej natury. Dlatego zwiększona aktywność ruchowa nie tylko sprzyja funkcjom i rozwojowi organizmu, ale także korzystnie oddziaływuje na psychikę i samopoczucie. Ograniczenie codziennej aktywności ruchowej, nasilające się wraz z rozwojem cywilizacji, jest realnym zagrożeniem dla zdrowia. W życiu codziennym coraz częściej mamy do czynienia z chorobami cywilizacyjnymi związanymi z postępem techniki, które prowadzą do zmniejszenia aktywności ruchowej i pracy fizycznej, siedzącego trybu życia, braku kontaktu z przyrodą i nadmiernego przeciążenia układu nerwowego, zaburzeń układu krążenia, oddechowego i kostno-stawowego. Udogodnienia cywilizacji, środki komunikacji, automatyzacja, komputeryzacja, czy chociażby TV zmniejszają do minimum aktywność fizyczną w życiu codziennym ludzi. Zauważamy coraz częściej występujące u dzieci i młodzieży wady postawy ciała, pojawiają się problemy chorób nowotworowych. Coraz więcej dzieci i młodzieży cierpi na nadciśnienie tętnicze, podwyższony poziom cholesterolu i otyłość. W świadomości olbrzymiej większości ludzi ukształtował się pogląd, iż wysiłek i zmęczenie to coś przykrego, szkodliwego, czego należy unikać, a wypoczynek to bezruch i bierność, zaprzestanie aktywności. Coraz częściej więc zmęczenie nie jest wynikiem aktywności fizycznej, wykonanej pracy, wysiłku, a łącznym efektem bezczynności ruchowej i napięć psychicznych.Praca fizyczna, uprawianie sportu i turystyki, rekreacja, wychowanie fizyczne, a także wszelka codzienna aktywność ruchowa stają się dziś koniecznością. Doskonałą okazją dostarczania dzieciom i młodzieży odpowiedniej dawki ruchu stwarzają zajęcia wychowania fizycznego w szkole, a także sport i rekreacja w ramach zajęć pozalekcyjnych, zarówno indywidualnych jak i zorganizowanych chociażby w klubach sportowych. 

Aktywność fizyczna już w okresie dzieciństwa stymuluje rozwój motoryczny i somatyczny. W pierwszych latach życia pozwala ona dziecku poznać najbliższe otoczenie oraz nabrać osobistych doświadczeń i wiedzy o świecie. Sprzyja także hartowaniu, zwiększa odporność, zapobiega niektórym chorobom. Należy jednak pamiętać, że szczególnie u najmłodszych nadmierna praca fizyczna może odbić się negatywnie na procesach rośnięcia i dojrzewania, natomiast zbyt mała dawka aktywności, spowodowana siedzeniem przy odrabianiu lekcji, telewizorze lub komputerze, grzebie szansę na pełną realizację potencjału ruchowego dziecka. Systematyczna aktywność dostosowana do indywidualnych potrzeb człowieka wpływa też na spowolnienie procesów starzenia się, nie zezwala na zbyt szybką redukcję masy mięśniowej i spowodowany nią spadek siły, zapobiega obniżeniu pracy serca i niekorzystnym zmianom w układzie krążenia, chroni przed miażdżycą, osteoporozą, otyłością, cukrzycą, chorobą wieńcową, niewydolnością krążenia,  utrzymuje niezbędną sprawność i wydolność fizyczną. 

Poniżej prezentuję bardziej szczegółowy korzystny wpływ aktywności ruchowej na poszczególne układy człowieka:

· w układzie ruchu – wpływa na mineralizacje kośćca; wzrastanie kości u dzieci i młodzieży; zapobiega i koryguje wady postawy; wzmacnia i stabilizuje stawy; wzmacnia przyczepy, ścięgna i wiązadła; zwiększa przekrój i objętość włókien mięśniowych; zwiększa napięcie, siłę i sprężystość mięśni, dzięki czemu organizm lepiej przystosowuje się do różnych obciążeń. Poprawa umięśnienia ma wielkie znaczenie dla stabilizacji układu kostnego, systematyczne ćwiczenia mięśni grzbietu i brzucha prowadzą do wzmocnienia tzw. gorsetu mięśniowego, co likwiduje bądź łagodzi dolegliwości kręgosłupa zaliczane także do chorób cywilizacyjnych. Zmęczone mięśnie szybciej się regenerują. Różnego rodzaju ćwiczenia zwiększają ruchomość w stawach.

· w układzie oddechowym – zwiększa pojemność życiową płuc, zwiększa głębokość oddechu a także zużycie tlenu i pułap tlenowy, zmniejsza liczbę oddechów na minutę, zmniejsza wielkość długu tlenowego, silne mięśnie oddechowe kształtują klatkę piersiową powodując jej rozrost i poprawę postawy ciała
· w układzie krwionośnym - systematyczny trening kształtuje ekonomiczniejszą  pracę serca. Serce zmuszane do częstszego wysiłku dostosowuje się do większych wymagań, rozrasta się, poprawia zdolność do transportowania krwi. Zdolność ta u trenującego wzrasta niekiedy dwukrotnie w stosunku do stanu początkowego. Człowiek z wytrenowanym sercem nie męczy się z byle powodu i jest w stanie w każdej chwili podjąć i dobrze znieść każdy wysiłek.

· w układzie nerwowym – ćwiczenia fizyczne pobudzają dojrzewanie ośrodków ruchowych w mózgu przyspieszając tym rozwój motoryczności, powodują wzrost szybkości przewodzenia bodźców nerwowych, co  rozwija pamięć ruchowa oraz szybkość i łatwość oddziaływania na bodźce zewnętrzne, polepszają koordynację ruchową,  zmniejszają poziom lęku, obniżają stany depresyjne oraz poprawiają jakość snu.

· w układzie hormonalnym – ma korzystny wpływ na budowę i czynność przysadki mózgowej przez co może odgrywać rolę czynnika intensyfikującego rozwój fizyczny.

· w układzie immunologicznym – wysiłek fizyczny wpływa na poprawę systemu obronnego i wzrost odporności na zachorowania – hartowanie organizmu.

Uprawianie sportu powoduje zmniejszenie ilości   tkanki tłuszczowej, co ma istotne znaczenie w profilaktyce otyłości. Wychowanie fizyczne i sport uczy  dokonywania wyboru i krytycznego patrzenia na siebie oraz podporządkowania celów jednostki – celom grupy; uczy właściwie przeżywać sukcesy i porażki; uczy dyscypliny; kształci życzliwy stosunek do ludzi; przyczynia się do wzrostu zainteresowania współzawodnictwem, ale też i współdziałaniem , kształci silną wolę; uczy konsekwencji w osiąganiu celów; wpływa na prawidłowe kształtowanie się takich cech psychicznych, jak: refleks, inteligencja – prawidłowe rozumowanie, poprawna ocena sytuacji, zdolność przewidywania i podejmowania decyzji; wpływa na samodzielność i inicjatywę; zwiększa odporność na zmęczenie. Jak już wcześniej wspomniałem aktywność ruchowa ma duży wpływ na hartowanie organizmu. Człowiek staje się odporniejszy na szkodliwe dla organizmu działanie różnych czynników, zarówno zewnętrznych jak i wewnętrznych. U większości ludzi nawet krótkotrwałe i niewielkie wahania temperatury powodują rozliczne dolegliwości: zaziębienie, katar, anginę, grypę itp. Człowiek dobrze zahartowany praktycznie nie zaziębia się, omijają go wszelkie anginy i schorzenia dróg oddechowych typu zakaźnego, nie grożą mu także niezwykle dokuczliwe i przy przewlekłości groźne dla zdrowia i życia choroby zatok i grypy. Hartowanie nie jest jedynie procesem fizycznym, wzmacnia nie tylko siły i zdrowie fizyczne człowieka, ale bardzo wyraźnie doskonali, rozwija i wzmacnia jego psychikę. Jest więc złożonym procesem wszechstronnego psychosomatycznego wzmacniania człowieka - wzbogacania jego zdrowia i osobowości. Ma na celu nie tylko obronę przed infekcjami, ale także wzmacnianie pozytywnego potencjału zdrowia.

Najzdrowszy, najkorzystniejszy dla zdrowia organizmu ludzkiego jest długotrwały systematyczny wysiłek o umiarkowanej intensywności. Jednak musi on być prawidłowo wykonywany i poprzedzony rozgrzewką. Przeciążenia treningowe w wieku młodocianym, a szczególnie trening siłowy (ciężary, siłownia), mogą powodować niekorzystne zmiany w składzie kości, hamować ich wzrost i powodować przedwczesne kostnienie, a także powodować nieproporcjonalną budowę ciała. Należy dbać o wszechstronny rozwój organizmu, nie nastawiać się tylko na wybrane jego elementy. Wiele korzystnych zmian, jakie zachodzą w wyniku systematycznego treningu widoczna jest nawet gołym okiem. Są to zazwyczaj: prosta, szczupła sylwetka mimo lepszego umięśnienia, energiczny sprężysty chód, brak objawów zmęczenia przy pracy fizycznej i na ogół lepsze samopoczucie w dniach, w których inni czują się gorzej.
Pocenie się podczas wysiłku fizycznego powoduje oczyszczanie skóry ze złuszczonego naskórka i szybszą jego regenerację, rozszerzają się naczynia krwionośne i pory skóry przez co poprawia się naturalna termoregulacja organizmu. W wyniku wytwarzanego ciepła wewnątrz organizmu podczas ćwiczenia, organizm łatwiej adaptuje się do wyższych temperatur otoczenia i lepiej je znosi.

Aktywność fizyczna ma też duże znaczenie w rehabilitacji ruchowej po wszelkich urazach. Kości po złamaniach szybciej się zrastają, szybciej odbudowują się uszkodzone włókna mięśniowe i powierzchnie stawowe, mięśnie szybciej odzyskują swoją elastyczność. Wszystko to pozytywnie wpływa na poprawę kondycji psychicznej zdrowiejącego pacjenta. 

Błędne jest myślenie, że aktywni ruchowo powinni być tylko ludzie młodzi, ponieważ wszelka systematyczna aktywność także u starszych osób daje bardzo dobre wyniki i pozwala dożyć sędziwego wieku w pełnej sprawności i dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Ćwiczenia fizyczne z reguły eliminują nałogi, ze względów fizjologicznych i wskutek rozwoju innego systemu wartości.
Należy jednak pamiętać, że zdrowy styl życia to nie tylko aktywność ruchowa. Na stan naszego zdrowia wpływa bowiem nie tylko aktywność ruchowa, ale również stosowana dieta, higiena osobista, konsumpcja alkoholu, palenie nikotyny, narkotyki, jak również przyjmowanie lekarstw, nawet tych przepisanych przez lekarza. Powszechnie wiadomo, że medykament pomagający leczyć jedno schorzenie wywołuje nierzadko skutki uboczne, które stać się mogą przyczyną kolejnej choroby. Dla zachowania dobrego zdrowia niezbędna jest również dbałość o sferę psychiczną.
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