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Dlaczego 1 kiedy osobie potrzebne

jest wsEarcie ?

Wsparcie jest potrzebne, aby osoba
byla zawsze w drodze !!!

O Kazdy cztowiek musi do czegos dazyc,
posiadac pasje dziatania oraz doswiadczac
radosci z dziatania.




Natura wsparcia

WSsparcie ze strony innych jest potrzebne, gdy wtasna
aktywnosé osoby jestnieskuteczna(osoba nie mde
osiagnac¢ waznych celéwzyciowych) lub
przeciwskuteczna(osiaganie celéw odwrotnych do
zamierzonych)

Ponadto mae miaet miejsce zagrdeniezycia | zdrowia,
zagrozenie celowzyciowych, poczucie straty i niska
jakos¢ zycia, niekiedy ddwiadczanie spotecznego
ostracyzmu.

Cziowiek sam nie podota | potrzebuje wsparcia ze strony innych
0Sob!




Natura wsparcia

WSsparcie to przede wszystkim jgéa@wigzkow
iInterpersonalnych charakteryzggych se
altruizmem, empag oraz poczuciem
wzajemnych zobowrari - 0soby otrzymujce]
wsparcie | udzielgjcej wsparcie. Udzielagry
wsparcie musi spotkasie z oddwiekliwoscig
od otrzymugcego wsparcie.




Wskaznikami udanej aktywriei sa:
- Wydolnas¢ fizyczna i odpornée

CZLOWIEK OTOCZENIE biopsychiczna, |
I I A - samodzieln&t w zarzdzaniu sob,
. _ - niezalenos¢ od innych,
Zycie na wszystkich - sprawndé intelektualna i fizyczna,
szczeblach jest aktywioia - ukierunkowaniezyciowe,

- dynamiczné¢ i pr¢znosc oraz

regulupcy stosunek osoby z poczucie kontroli nad zdarzeniami.

otoczeniem, w ktorymyje.

>
NATURA
. WSPARCIA
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fAktywnoéé fAktywnoéé maze by
jest determinowana przez skuteczna, nieskuteczna alb
\élady | wzorce. - \przeciwskuteczna.




Aktywnosc¢ ruchowa wskaznikiem
jakosci promocji zdrowia

[0 Promocja zdrowia to proces umozliwiajacy

Lednostkom | grupom spotecznym zwiekszenie

ontroli nad uwarunkowaniami zdrowia w celu
poprawy ich stanu zdrowia oraz sprzyjajacy
rozwgamu zdrowego stylu zycia, a takze
ksztattowaniu innych spo’recznych
srodomskowr}ch | osobniczych czynmkow
prowadzgcych do zdrowia.

WHO, Glossary, 1995




Natura wspoiczesnej cywilizacji

Od czasow starozZytnych do polowy XX wieku ceniliSmy filozoficzng zasade¢ Zycia —
zachowaj réwnowage, tad, i harmonig.

Dzisiaj doSwiadczamy zmiany rewolucyjne — tradycj¢ zamieniamy w tzw.
,nowoczesno$¢”. Jej symbolem jest poSpiech: szybkie jedzenie, szybki samochdd, szybki
seks. Radz¢ — zwolnij!!!

Dzisiaj obserwujemy niepohamowang fapczywoS¢ i egoizm. Dylemat mie¢ (posiadanie)
czy by¢ (zachowanie godne) rozstrzygamy glownie na rzecz mie€. Wszystko jest dzisiaj
na sprzedaz. Dominuje mysSlenie w kategoriach ekonomicznych.




Styl zycia a zdrowie populacji

S
R6b co mogesz, tam gdzie jesteS i z tego, co masz. A o resztg si¢ nie martw.
Theodore Roosevelt

Styl Zycia — reakcje i wzory zachowan, typowych reakcji, spos6b bycia
poszczegolnych os6b oraz zbiorowoS$ci. W naukach o zdrowiu wazny jest
prozdrowotny styl Zycia. Styl Zycia musi uwzglednia¢ i by¢ odpowiedzig na
warunki ekonomiczne, kulturowe i spoteczne otoczenia.
Juz w latach 70. Naczelny Lekarz USA twierdzil:

* 50% choréb jest spowodowanych niewlaSciwym trybem Zycia;

* 20% zlym stanem Srodowiska;

* 20% uwarunkowanych genetycznie;

* 10% brakiem opieki medycznej (Osborne, Gaebler).
Niestety, w walce z chorobami koncentrujemy si¢ gtlbwnie na opiece
medyczne;j.

BezglosSnie i niepostrzeZenie muszg wybaczy¢, a w ogéle nie wybaczam, nie dopuszczam do

osqdzania. — Albert Schweitzer — 000000000000
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Giowne dziedziny wsparcia
Zwiqzane z promocjq zdrowia

optymalna dieta,
aktywnosé ruchowa,
radzenie sobie ze stresem,
wolnos¢ od uzaleznien,
zyczliwos¢ dla innych.




Odzywianie | uzaleznienia

Racjonalny sposob odZywiania wyraZa si¢ w optymalnym i zdrowym

Zywieniu :

PowinjeneS’jeéé, aby Zyé, nie Zyé, abyjeéé.

Sentencja facinska

Istnieje problem odZyWiania i jakoéci Zywnoéci.

Istnieje problem wolnoSci od nalogdbw — tytoniu, alkoholu, narkotykow i

dopalaczy.



Troska o rozsadne i1 optymalne
obcigzanie narzadu ruchu - bez
hipokinezy i bez przecigqzen

* WHO - dzienna norma ruchu 8 km.

* Cwiczenia aerobowe - to ¢wiczenia fizyczne
pobudzajace aktywnosc¢ serca i ptuc przez czas
wystarczajqcy do wywotania korzystnych zmian w
ciele. Wazne sa trzy wskazniki — czestotliwosc,
intensywnosc i czas trwania.

Aerobowy, znaczy dostownie ,,z tlenem”.

Skutki éwiczen - dobry nastrdj, uspokojenie,
Boprawa wydolnosci, poprawa w asciwosci
iochemicznych organizmu.
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Troska o rozsadne 1 optymalne
obcigzanie narzadu ruchu - bez
hipokinezy i bez przeciazen

Ruch w kazdej postaci jest przejawem energii
zyciowej i od dawna uznany jako symbol zycia.

Podczas ruchu przebiegajacego w radosnym
nastroju ciato migdatowate pobudza wydzielanie
endorfin (Srodek przeciwbodlowy), serotoniny
(naturalny antydepresant), dopaminy (hormon
dobrego samopoczucia)

Ponadto nadnercza zmniejszajq wydzielanie
kortyzolu i adrenaliny.

Wazne aby ruch byt potaczony z przyjaznym
doswiadczaniem przyrody.

Niestety edukacje muzyczna i plastyczng uwazamy
za mato waznq i to od konca XVII wieku.




Aktywnosc¢ ruchowa
- lek ciata i duszy

czlowieka oraz kluczowym warunkiem zachowania 1 wzmacniania zdrowia we Wszystkich
okresach z'ycia.

Barbara Woynarowska

Konieczna jest nauka ruchu, podczas ktore osoba zaczyna doSwiadcza¢ radoSci z
tytulu przejawianej aktywnoSci ruchowej. Trzeba ksztaltowa¢ zamilowania do ruchu i
kompetencje do aktywnego wypoczywania.

Nie wierzy¢ mySli, ktdra nie narodzila si¢ na wolnym powietrzu i przy swobodnym ruchu.
Fryderyk Nietzsche




Stres

Hans Selye - tworca koncepcji ogélneé]o zespotu adaptacji

GAS (general adaptation syndrome).

AS obejmuje trzy

fazy:

B Reakcje alarmowa (uciekaj albo walcz).
B Stadium odpornosci (stawiania oporu).

B Stadium wyczerpania (zagrozenia zycia).
B ,Stres jest sola zycia, ale moze i zabic”.

NAUCZ SIE METOD RARZENIA SOBIE ZE STRESEM ZANIM
NAPIECIE NADWEREZY CI ZDROWIE I ZNISZCZY TWOJE
SZCZESCIE

Reakcje na stres:

[0 Stres wyzwanie i radzenie sobie skoncentrowane
na problemie

[0 Stres - koncentracja na emocjach ( paliatywne,
psychiczne mechanizmy obronne).

Problem przewlektego stresu.

Problem wsparcia.



Aktywnosc¢ fizyczna a cechy
charakteru

Istnieje Scistly zwigzek miedzy wychowaniem
fizycznym i sportem a cechami moralnymi
cziowieka, zwlaszcza witasciwosSciami
charakteru:

trening a cenne cechy charakteru,

zawody i mecze a sfera emocjonalnych przezyc
jednostki,

uczestnictwo w grach zespotowych jako teren
rywalizacji i nauki zachowan fair play,

idealy olimpijskie a zachowania spoteczne osob,
grup spotecznych i narodow.
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Znaczenie wychowania
fizycznego

Wychowanie fizyczne stanowi szczegolna forme
wyrabiania sprawnosci i wydolnosci organizmu:

0 trening 2 dobre samopoczucie;

O hipokinezja 2 zle samopoczucie, ospatosc -
usuwane poprzez doping (srodki uzalezniajace) i
czynng agresje,

OO0 aktywnos¢ ruchowa 2 zywotnosc¢ jednostki,

OO0 nie wiek biologiczny (mfodosc), a zywotnos¢é
(energia zyciowa i entuzjazm) sa wskaznikami
dobrego stanu organizmu i wysokiej jakosci zycia.

0 ADHD - zaburzenie czy protest najwydolniejszych
dzieci przeciwko ruchowemu zniewoleniu ?




Znaczenie ¢wiczen fizycznych

Regularne ¢wiczenia fizyczne wptywaja na:
dobry nastrdj i dobrostan,

poprawe samooceny,

obnizenie leku i depresji,

poprawe obrazu wlasnego ciata,
poprawe radzenia sobie ze stresem,

rozwoj motywacji do "opuszczania kanap
i "wychodzenia z samochodow, "
poprawianie zrecznosci, ruchliwosci i
zgrabnosci.

n
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Wychowanie fizyczne a sport
WYCZynowy

AktywnosS¢ ruchowa powinna zaspokaja¢ potrzeby
ruchowe cztowieka i stymulowac rozwoj jednostki.
Zajecia z wychowania fizycznego stanowia
podstawe rozwoju kompetencji i motywacji do
przejawiania aktywnosci ruchowej.

O Trening sportowy stanowi podstawe wyczynu
sportowego wyrazajacego sie w osiagnieciach
sportowych.

O Lekcje wychowania fizycznego nie powinny
zamieniac sie w sport wyczynowy !!!

= Nie ma zwolnien lekarskich !'! Moga byc¢ zajecia
korekcyjne.




Mozliwosci promocji zdrowia poprzez
aktywnos¢ fizyczna
- apel do politykow i wtadz oswiatowych

[0 Rozwdj systemu boisk sportowych, zwtaszcza w
miastach. Miasta powinny bycC przyjazne dla
wszystkich jej mieszkancow - takze dla mtodych
ludzi i osob w okresie poznej dorostosci.

O Promocja dojazdow uczniow na rowerach do
szkoty.

[0 Szkota powinna byc¢ terenem zajec€ sportowych
po zajeciach lekcyjnych.

0 Budowanie "sciezek zdrowia na wzor dziatan
!legkg;ga krakowskiego Henryka Jordana (1842-




Mozliwosci promocji zdrowia poprzez
aktywnosc fizyczna
- apel do politykow i wtadz oswiatowych (c.d.)

O Wychowanie fizyczne nie powinno "chowac sie" w
salach gimnastycznych, a w szerszym zakresie byc
realizowane W harmonii Z otaczajacym

srodowiskiem przyrodniczym (w naturze) - biegi
treningowe, jazda na rowerze, szkoty przetrwania.

[0 Wprowadzenie edukacii olimpijskiej na lekcjach
wychowania fizycznego. Ruch olimpijski jest

elementem kultury swiatowej.




Metodyka nauki ruchu

Kinezyterapia nie jest stereotypowym
powtarzaniem ruchow, lecz nauka
ruchu. Stad etapy uczenia sie ruchu:

B Wyobrazenie ruchu.
B Cel ruchu.

B Sensomotoryka (cybernetycznie wyrazona
fizjologia ruchu, opisujqca wzajemne
wpilywanie na siebie czucia i motoryki).

B Ideomotoryczne formy ruchu (ruch
wyobrazony na ptaszczyznie poznawczej -
intencje i uwaznosc).

B Osobowosc pa ']enta (autokontrola - czy
cel ruchu zostat osiqgniety).




Nauka upadkow - zaniedbany
problem w edukacji fizycznej

* Nie nauczamy na wychowaniu
fizycznym sztuki upadania.

* Problem upadkow po udarze mozgu i
innych chorobach neurologicznych.

* Upadki w podeszlym wieku.

* Zaklocenie rownowagi spowodowane
przez samego paCJenta

* Zaktocenie rownowagi pod wpltywem
czynnikéw zewnetrznych.

* Interwencje oparte na cwiczeniach.
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Proces odchudzania

1. Stadium przedrefleksyjne. Osoba zyje w
dyskomforcie i poszukuje informacji o skutkach
nadwagi i korzysciach wlasciwej wagi. Pomoézmy
w poszukiwaniach.

2. Stadium namystu. Osoba podejmuje wstepna
decyzje. Umacniajmy w stusznosci wstepnej
decyzji.

3. Stadium przygotowawcze. Jest to etap
pojawienia sie postanowienia i szczegoloweﬁ
planu dziatania. Tu nie powinno by¢ pospiechu.

4. Stadium dzialania. Konsekwentna realizacja
planu. Wazne, aby stale kontrolowac pozytywne
zmiany. Pomocne jest wsparcie spoteczne.

5. Stadium utrzymania dziatania. Grozne sq
nawroty.
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Zyczen

Zycze Panstwu
doswiadczania
radosci podczas
wysitku
fizycznego
ptyngcego z

wisceroreceptorow !




