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Streszczenie:

W pracy ukazano znaczenie réznych aspektéw aktywnosci fizycznej dla zdrowia jako dobrostanu
fizycznego, psychicznego i spotecznego. Przedstawiono

korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej, a takze zwrécono uwage na konsekwencje
hipokinezji i hiperkinezji. Zaprezentowano aktualne

rekomendacje w zakresie aktywnosci fizycznej dla dzieci, dorostych i oséb starszych oraz
zalecenia w zakresie przygotowania programu ¢wiczen. Ukazano

takze wyniki badan nad wywotywanymi przez aktywnos¢ fizyczng zmianami w mézgu cztowieka
oraz jej wptywem na psychike. W kohcowej czesci artykutu

sformutowano wyzwania, jakie stojg w zakresie aktywnosci fizycznej przed sektorem publicznym

oraz opieka zdrowotng.

Abstract:

The paper shows the importance of different aspects of physical activity for health as a state of
complete physical, mental, and social well-being. The benefits

of regular physical activity, as well as the consequences of hypokinesia and hyperkinesia, were
presented. Current recommendations on physical activity

for children, adults, the elderly, and guidance for exercise program preparation are included in

the paper. The results of studies about the effects of physical

activity on mental health and the changes in the human brain it causes were shown. In the final
part of the paper challenges in the area of physical activity,

which are faced by the public sector and the healthcare providers, are presented.



