INTERPRETACJA WYNIKÓW TESTU

Jeżeli uzyskałeś 21-18 punktów

Brawo! Twoja aktywność ruchowa jest na wysokim poziomie. Ruch jest ważnym elementem Twojego stylu życia. Stosujesz aktywne formy wypoczynku, masz świadomość wpływu aktywności ruchowej na zdrowie człowieka. W twoim organiźmie zachodzą korzystne zmiany pod wpływem systematycznych ćwiczeń fizycznych. Wspomagasz prawidłowe funkcjonowanie narządów, układu oddechowego, krążenia i innych. Jeżeli jeszcze zdrowo się odżywiasz, nie ulegasz nałogom, możesz powiedzieć, że Twój styl życia jest zdrowy.

Trzymaj tak dalej, a będziesz cieszyć się wspaniałą sprężystą sylwetką, dobrym samopoczuciem przez całe życie!

Jeżeli uzyskałeś 17-13 punktów

Nie jest źle, ale też i nie najlepiej. Stosujesz formy aktywności ruchowej, ale nie jesteś systematyczny. Jeżeli chcesz osiągnąć wyniki i cieszyć się z korzyści, jakie przynosi ruch- uprawiaj ćwiczenia, stosuj aktywne formy wypoczynku, na co dzień. Może powinieneś bardziej intensywnie ćwiczyć na zajęciach wychowania fizycznego i zrezygnować ze zwolnień bez wyraźnego powodu! Pamiętaj, że ruch to nie tylko przyjemność, potrzeba, ale przede wszystkim konieczność! Już w XVII wieku Tissot powiedział: „Ruch jest w stanie zastąpić wszystkie lekarstwa, ale żaden lek nie jest w stanie zastąpić ruchu”.

Jeżeli uzyskałeś 12-punktów i poniżej

Zupełnie nie zależy Ci na korzyściach, jakie niesie za sobą ruch. Może po prostu do tej pory nie zdawałeś sobie z nich sprawy? Jeśli tak, to po dzisiejszych zajęciach twój stosunek do aktywności ruchowej powinien ulec zmianie!

Pamiętaj, że ruch to konieczność, a jego brak prowadzi do szerokich zaburzeń w organiźmie człowieka.

Opuść ławeczkę, na której prawdopodobnie siedzisz często na zajęciach wychowania fizycznego i zacznij wreszcie ćwiczyć! Nie zwalniaj się z byle powodu!

Niech będzie to Twój pierwszy krok, następnie zaplanuj sobie wypoczynek stosując aktywne formy- rekreację ruchowa, może jakieś gry, biegi, rower itp. Na pewno coś dla siebie znajdziesz!

Znakomity ortopeda A. Senger w jednym zdaniu ujął znaczenie aktywności ruchowej dla człowieka „Ruch jest życiem- życie jest ruchem”

