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Dbanie o regularng aktywnos¢ fizyczng to jedna z najwazniejszych zasad zdrowego stylu
zycia. Cwiczenia ruchowe sg niezbedne do prawidtowego rozwoju i zachowania zdrowia:
rozwijajg miesnie, wptywajg na utrzymywanie prawidtowej postury, poprawiajg wydolnos¢
uktadu krgzeniowo-oddechowego, a wiec powodujg lepsze ukrwienie, dotlenienie tkanek i
podnoszg ogdlng sprawnos¢ fizyczna.
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Bez wzgledu na to, ile mamy lat, powinnismy dbac o systematyczne wykonywanie ¢wiczen fizycznych réwniez
dlatego, ze majg bezposredni wptyw na kondycje naszego wzroku. To, ze dzieki aktywnosci fizycznej mozemy na
dtuzej zachowac dobry wzrok, zostato juz potwierdzone naukowo.

W Stanach Zjednoczonych przeprowadzono badania, na podstawie ktérych stwierdzono, ze osoby wykonujgce
¢wiczenia fizyczne przynajmniej trzy razy w tygodniu sg narazone na znacznie nizsze ryzyko rozwoju zaburzen
wzroku w poréwnaniu do tych, ktdrzy nie ¢wicza wcale.

Co tym temacie sadzi osoba z naszego otoczenia, ktéra zajmuje sie zawodowo problemami choréb oczu? -
Wstajesz rano chetnie, wyspana, z energig, masz site zrobic kilka skfonow. Jesli masz blisko do pracy, masz
ochote pojechac rowerem lub wybrac sie na spacer. Jesli dalej - to wysiadasz wczesniej lub parkujesz
nieco dalej, Zeby sie przejs¢! W pracy czujesz, ze masz site na wyzwania cafego dnia, pracujesz bez
nadmiernego stresu, a jesli sie pojawia, radzisz sobie znim. Po pofudniu pamietasz, Zeby usigsc,
zrelaksowac sie i odpoczgc. Masz chwile dla siebie, chwile na sport, na przebywanie z rodzing lub
przyjaciotmi i masz na to site! Spisz gleboko, odpowiednio dla siebie diugo i budzisz sie wyspana! Jesli
zdgZysz jeszcze zrobi¢ badania profilaktyczne, zanim zaczniesz “biegac po lekarzach z chorobg” i od czasu
do czasu pozwolisz sobie na gorszy dzien - to masz DOBROSTAN - pisze na swoim portalu specjalista choréb

oczu dr Agata Plech.

Spacer zamiast serialu telewizyjnego, rower zamiast samochodu czy fitness wieczorowg porg to cos czego mozna
kilka razy w tygodniu dla naszego zdrowia sobie zafundowac. Mozemy sobie dzieki temu lekkiemu wysitkowi
poprawi¢ kondycje fizyczng i psychiczna. Nie jest potrzebny duzy wysitek aby nasze oczy réwniez odpoczywaty.
Kazdy z nas moze dzieki matym ¢wiczeniom fizycznym dac odpoczac gatce ocznej. Codzienny ruch fizyczny jest
wskazanym dla lepszego samopoczucia dla kazdej osoby zaréwno niepetnosprawnej czy petnosprawnej. Maraton
raz w tygodniu nie jest regutg czy potrzebny dla kazdego z nas. Jednak mozemy znalez¢ kilka minut poswiecajac go
aktywnemu zdrowiu. Spacer to chyba najprostsza forma takiego relaksu. 15 minut i wystarczy aby nasz organizm
wszedt na odpowiednie tory.

W zdrowym ciele, zdrowy duch” i tego sie trzymajmy.
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