Wypełniona karta ćwiczeń „ Zagrożenia wynikające z życia pozbawionego ruchu” - plik Zagrożenia wypełniona
	Układ ruchu


	Układ mięśniowy
	Układ oddechowy
	Układ krwionośny
	Inne

	· Sztywnienie, osłabienie więzadeł

· Zwiększone ryzyko uszkodzenia stawów

· Odwapnienie układu kostnego

· Wady postawy

· Przeciążenie i bóle kręgosłupa
	· Zwiotczenie mięśni aż do ich zaniku

· Podatność na uszkodzenia

· Zmniejsza się siła mięśni

· Osłabiona koordynacja mięśni
	· Płytki oddech

· Zaburzenia oddychania

· Zmniejsza się pojemność życiowa płuc
	· Słabe, otłuszczone serce, bije szybko

· Zaburzenia pracy serca

· Upośledzenie krążenia krwi

· Wzrost ciśnienia tętniczego krwi
	· Utrudnione racjonalne wykorzystanie pokarmów sprzyja otyłości

· Organizm bardziej podatny na choroby

· Obniżona sprawność psychofizyczna

· Depresja, brak odporności na trudy dnia codziennego

· Zaburzenia poczucia własnej wartości




