Sptyw kajakowy dla zdrowia

Czesto sie zastanawiacie co daje ptywanie kajakiem dla zdrowia !? PostanowiliSmy zobrazowac to w sposo6b
najbardziej czytelny :)
Podsumowanie jest proste - kajaki to samo zdrowie !
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Zdrowie psychiczne :

Aktywnos¢ fizyczna ma bardzo pozytywny wptyw na uktad nerwowy.Przejawia sie to m.in.

e wzrostem koordynacji ruchowej i koncentracji
e opOznieniem starzenia uktadu nerwowego
e poprawa percepcji wzrokowe;j



wytwarzaniem endorfin(wptyw na dobry nastrdj)
Ponadto ruch wspomaga sprawnosc¢ intelektualng ,daje odprezenie ,utatwia procesy adaptacyjne i
poprawia samopoczucie .

Korzystny wptyw wysitku fizycznego na uktad krazenia zostat doktadnie przebadany i udokumentowany.Trening
ruchowy wplywa m.in. na :

obnizenie cisnienia tetniczego

utatwia doptyw krwi zylnej do serca

zwieksza tolerancje glukozy

obniza poziom LDL i tréjglicerydow

zwieksza zawartos¢ HDL

zwigksza aktywnos¢ fibrynolityczng osocza (rozpuszczanie skrzepéw)
zmniejsza ryzyko zawatu i udaru

Wiostowanie w kajaku oddziatywuje na tzw. pompe miesniowo-naczyniowg dzieki czemu usprawnia krgzenie krwi
na obwodzie i lepszy odptyw limfy naczyniami chtonnymi. A takze :

zwieksza sie przekroj i objetosé widkien miesniowych
zwieksza sie sprezystosé miesni

aktywacja miesni gtebokich

zwiekszenie sity migsni trenujgcych

Ruch na swiezym powietrzu poprawia sprawnos$¢ uktadu oddechowego po przez :

wzrost wentylacji ptuc

lepsze dotlenienie organizmu
zwigkszenie pojemnosci zyciowej ptuc
poprawa ruchomosci klatki piersiowej
poprawa wydolno$ci pluc

Ptywanie w kajaku powoduje znaczne spalanie kalorii a co za tym idzie rdwniez wptywa na utrate wagi ciata po
przez :

poprawe sprawnosci miesni gtadkich ($ciany przewodu pokarmowego)
poprawe perystaltyki jelit

wzmochnienie sprawnosci zotagdka i watroby

zwiekszenie zuzycia glukozy

przyspieszenie przemiany materii

Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia przyczepy migsniowe ,wiezadta i Sciegna .Nastepuje polepszenie sprezystosci
miesni dzieki czemu organizm lepiej znosi przecigzenia.A takze :

wzrasta synteza wtokien kolagenowych
poprawia sie zakres ruchu kregostupa
zapobiegamy osteoporozie
zwiekszamy zakres ruchu w stawach



Wysitek fizyczny potgczony z przebywaniem na tonie natury daje ogromne korzysci naszej psychice.Pozwala
zapomnie¢ o problemach dnia codziennego .Cztowiekowi wspotczesnemu brakuje czesto odpowiedniej dawki
ruchu, kontaktu z przyrodg, mozliwosci spontanicznego wyrazania stanéw emocjonalnych, bliskich i
nieformalnych kontaktéw z ludzmi. Wszystkie te potrzeby zaspakaja ptywanie w kajaku .Mamy mozliwos¢
spotkania sie z przyjaciotmi badz tez samodzielnego relaksu na $wiezym powietrzu.

Dtugotrwaty wysitek fizyczny pozwala spali¢ tkanke ttuszczowa w opornych miejscach.Wytezona praca miesni
wymaga dostarczenia znacznej ilosci kalorii do organizmu a przy zbilansowanej diecie mozemy uzyskac spadek
wagi w bardzo przyjemnych okolicznosciach .



