WARSZATY ZDROWIA

Najlepszy sposob na peine
zycie?



Pojecie zdrowia...

m Dobrostan fizyczny
= Dobrostan psychiczny

m Dobrostan spoteczny

...celem zycia cztowieka jest dazenie do realizacji petni swoich
mozliwosci!

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Przyczyny chorob?

® Do potowy XX wieku —
najczescie):
choroby zakazne, skutki wojen

Od II potowy XX wieku —
najczesciej: choroby
przewlekie, wypadki

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Czynniki wplywajace na zdrowie

= Na nasze zdrowie
najwickszy wplyw
maja czynniki nie

zwi3zane z opieki
medyczng

Estyl zycia

OsSrodowisko zycia [ Na nasze ZdrOWIe
Mcechy wrodzone najWiQkSZY Wplyw
WMopieka medyczna mamy

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Nasz organizm jest
S Wspaniale

dzmlaj acym
\ SI1¢
systemem

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Zdrowo 1 dhugo...

m Naukowcy obliczyli, ze powinniSmy
przezyc ok.. w petni zdrowia

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Zdrowo 1 dhugo...

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Zdrowo 1 dhugo...

m Okresowy post, pod koniec zimy pomagat
1m zachowac zdrowie!




Co trafia do naszego
organizmu z zewnatrz?...

m Pozywienie
= Gazy oddechowe
= Informacja

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Najbardziej istotnym
czynnikiem wplywajacym
na utrzymaniegtanu zdrowia

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz




Zywienie biodynamiczne

m Podtrzymuje
dynamike procesow
zyciowych

m Jest wystarczajace dla
zabezpieczenia
potrzeb

= Nie powoduje zatrucia
organizmu

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Zdrowy pokarm...

;’
/.

m Pelne ziarna zboz

m Z1ota 1 rosliny lecznicze

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Jem, bo...
Jedzenie nie moze:

e Zastepowac
psychoterapili...

* By¢ systemem nagrod 1
kar

* ByC celem zycia

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Nadmiar pokarmu (zbyt duza

wartosC energetyczna)

m Uszkadza
mitochondria

® Znajdujg sie wewnatrz
kazdej komorki

m Produkujg energie ze
sktadnikow
pokarmowych

m Energia musi byc
produkowana na
biezaco

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Niewtasciwa struktura positkow

= Blokuje
substancji

m Alergizuj

powstawanie ochronnych
1 ( nadmiar cukrow, tluszczy)

e organizm( nadmiar biatka)

m Zakwasza organizm, zmienia metabolizm
( nadmiar biatka, cukrow)

® Powoduj
= Powoduj

e powstawanie ztogow cholesterolu
¢ przedwczesne starzenie sie

komorek ( kombinacja w/w czynnikow)

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Zaczynamy od...  oczyszczenia.

Wspolng cechg

roznych terapiu
oczyszczajacych jest to, ze
organizm przechodzi od

Na

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Odzywianie wewngtrzne

m Dieta niskoenergetyczna

m Dieta niskobiatkowa

m Najlepiej - dieta z wysoka
zawartoscig btonnika, enzymow,

barwnikow roslinnych 1 soli
mineralnych

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Odzywianie wewngtrzne

m Zuzywanie jako zrodia biatka kompleksow
immunologicznych, komorek chorych,
zwyrodniatych

® Spalanie tkanki tluszczowej ( toksyny!)

® Rozpuszczanie ztogow z naczyn
krwionosnych

m Procesy metaboliczne wracaja do normy

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Drugim waznym czynnikiem
pozwalajacym zachowac zdrowie
jest

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



® Wzmocnienie kosci, wigksze wysycenie

wapniem

m Dostarczenie wiekszej 1losci tlenu,

odprowadzenie dwutlen

<u wegla

® Zuzywanie nadmiaru ski

pokarmowych

radnikow

m Miesnie jako 2 serce — Wspomaganie

krazenia

= Poprawa samopoczucia ( serotonina,

endorfiny)

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Cialo staje sie nie tylko szczuplejsze, ale
takze bardziej sprezyste 1 harmonijnie
umigsnione

m W komorkach migsniowych wzrasta 110Sc
mitochondriow, ktore spalajg
,,hiepotrzebny” thuszcz

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Serce staje sie wicksze, silniejsze 1

wydolniejsze,

m Krew staje si¢ rzadsza, zawiera jednak
wiece] czerwonych krwinek

m \Wzrost liczby 1 rozmiarow naczyn
wiosowatych

® Wzmacniajg sie migsnie oddechowe, przez
co oddech pogtebia sie

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m 20 min. bieg powoduje utrate ok. 180 kcal
(wartosci energetycznej jednej szklanki
peinego mleka )

m 1 godz. jazdy na rowerze spala 150 g
twarozku owocowego

B cwiczenia fizyczne zwiekszajq zuzycie
kalorii po wysitku -

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Silna aktywacja hormonow wspotczulnego
uktadu nerwowego

m Rozrost receptorow w tkance thuszczowe;j
umozliwiajacych spalanie ttuszczu

= Pobudzenie enzymow bioracych udzial w
utlenianiu kwasow ttuszczowych

® Hamowaniu ulegaja reakcje odpowiedzialne
Za proces tworzenia tluszczu

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Wzrost ciSnienia krwi

m Zaleganie krwi w dolnej potowie ciala,
tworzenie si¢ zylakow

® Opornosc¢ komorek na insuling
m Sktonnos¢ do stanow depresyjnych
m Wzrost masy ciata

m Wzrost smiertelnosci ogolne;

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Badacze finscy stwierdzili
W przeprowadzonych 8-
letnich badaniach, ze
niska aktywnosc¢ fizyczna
Zwicksza ryzyko
zachorowania na depresje
W wieku starszym

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Niska aktywnosc ruchowa...

m Niedostateczna aktywnosc
ruchowa zostata uznana za
jeden z czynnikow
ryzyka rozwoju miazdzycy
oraz jej powiktan takich jak
choroba naczyn wiencowych,
zawal serca 1 tragicznych
konsekwencji w postaci zgonu
SEIrcowego

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Wysitek sredni, odpowiednio
przygotowany:

® Przynajmniej 3 X w tygodniu po 50
minut

= 10 minut rozgrzewki
® 30 minut cwiczen wiasciwych

® 10 minut cwiczen wyciszajacych

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Dlugie spokojne marsze ( nie biegac!)
® Ptywanie
m Jazda na rowerze, nartach

—_—c

m Gry zespolowe

m Skakanie na skakance ﬁ/é 4
= Tal-chi, gi-gong b N I
= Hatha Joga = A

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Rodzaje treningu:

m Trening rekreacyjny

= Trening
wytrzymatoSciowy —
wydiluzony w czasie,
bardziej dynamiczny

= Trening oporowy ( na
przyrzadach w Sali
Cwiczen)

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



® Umyst wymaga takich samych dziatan
higienicznych jak rece lub przewod

pokarmowy

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



Higiena umystu...

m Dobra pamiec
® Sprawne kOJarzenle

B Zrownowazenie emocjonalne
® Spokoj ducha
= \Wyciszenie

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Najwicce] polaczen nerwowych mamy w
okresie do 3 roku zycia
m W ciagu nastepnych lat stopniowo zanikajg

m Mozliwe jest tworzenie nowych polgczen
nawet w wieku emerytalnym

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m PamiecC, procesy kojarzeniowe trzeba
trenowac nieustannie

® Najlepsze sg gry strategiczne (warcaby,
monopoly, scrable)

N ’1) “

y / & ——— Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kus$nierz



® Informacje, ktore docieraja do mozgu
taczone sa z emocjami

= Nadmiar emocji zaburza jednak normalne
funkcjonowanie umystu

m Cwiczenia wyciszajace na przemian z
treningiem intelektualnym!

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Psychoneuroimmunologia —
polaczenie miedzy psychika,
uktadem nerwowym 1
odpornoscia

m Ostry stres zwigksza
odpornosc

m Przewlekly stres wyczerpuje
organizm, zmniejsza
0dpornosc

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



= Najlepiej
wycisza kontakt
z Srodowiskiem
naturalnym

= Muzyka S Ve
relaksacyjna, ~
powazna

m Wazne sg
kontakty z
rowiesnikami,
przyjaciolmi —
nie 1zolowac
sig!!!

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz

.7 Keith Laban



m Ludzie zwykle lepiej traktuja samochody 1
mieszkania niz siebie samych

m Opieki nad sobg wymagaja od rodziny oraz
stuzby zdrowia

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



B /rozum, ze

Twoje zdrowie
jest w
Twoich
rekach!

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Zdobadz wtasciwa wiedze dotyczaca
zjawisk zyciowych 1 postaw sprzyjajacych
dobremu funkcjonowaniu ,,fizycznemu,
psychicznemu 1 spotecznemu’
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Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



m Zdobadz
prozdrow

Janusz Wyrwalski, Zbigniew Kusnierz



1

1€SZ S1€ zyclem

C




ADRES :

m na Orawie m nad morzem

Lesniczowka ,,PAG” Baltic Rehabilitacja i Wypoczynek
34-484 Zubrzyca Gorna 398 76-200 Stupsk, ul. Lukasiewicza 3
Tel.(018) 264 75 08 Tel.(059) 8461320, (059) 8481005
Kom. 0 607 870 790 e-mail: baltic4@wp.pl

e-mail: lesniczowka.orawa@poczta.tp.pl

www.baltic.oferuje.pl



