Aktywno s¢ fizyczna, a seks

Szczupta, zgrabna sylwetka bez weziyi na wiek przyeiga wzrok i kojarzy si z
dobrym zdrowiem. Niestety, natura niezdago obdarza taki walorami. ¥Wciu na wyghd i
zdrowie trzeba tate zapracowa Tu naley pametaé, ze dobry stan zdrowia jest warunkiem
petnej reaktywnéci seksualnej partneréw. Powszecfihozaburzé seksualnych w
spoteczéstwie znajduje odbicie w praktyce lekarskiej. Niehodzac w szczegoty dotyez
zaburzé pazadania, podniecenia, orgazmu i innych. Zaburzeniamtep by¢ skutkiem
choréb organicznych i psychogennychy &lzialem kobiet i rwzczyzn w rénym wieku.
Obnizajg dobre samopoczucie, zabutgajelacje partnerskie, negatywnie wptywana
postawy zawodowe i spoteczne.

W naszym spotechstwie swiadomaé aktywnaci fizycznej jako czynnika
profilaktycznego wielu schor#e jest bardzo mata i niedoceniana. Ludzie upraweig)
¢wiczenia fizyczne traktyj je raczej w kategoriach czynnika pozwatggo zachowa
szczupd sylwetke.

Wieksza¢ z nas prowadzi siedey tryb zycia co w padczeniu z niewtéciwym
odzywianiem i wywkami stanowi day czynnik ryzyka dla zaistnienia schofizev tym
seksualnych. Dla przyktadu: codzienne picie alkah@wet w matych iléciach, jak rownie
palenie papierosow stanowi ryzyko wywotania lubileasa zaburzé erekcji. Aktywna¢
fizyczna poprawia ogoln sprawndé fizyczmg i reaktywndé wzwodows czionka, co jest
udziatem testosteronu. Czynniki stresowe tak powsze w naszymzyciu powodug
degradagj testosteronu i obmijg libido. Poziom testosteronu mma podnié¢ w sposob
naturalny. Po prostu trzeba pgélpktywna¢ fizyczrg, po ktorej nagipi wzrost testosteronu.
To nic nie kosztuje, a robisz to dla siebie. Tkoatodziennych spacerow dla lepszej
sprawndci seksualnej. Testosteron waay za hormon gski jest rownie wytwarzany przez
organizm kobiety. Wisciwy poziom testosteronu powodujee libido jest due i stanowi o
prawidtowe] reakcji seksualnej w odpowiedzi na hedzerotyczny u obojga pici. Wedtug
bada amerykaskich spacerygéwiczenia fizyczne podwszap temperatuy ciata i mag
powodowa zwickszory podatné¢ kobiet na stymulag¢jseksuala - wicksz niz kolacja we
dwoje przy swiecach i winie. Zatem nie od rzeczy jest zapropeado swojej partnerce

wspolny spacer nie tylko dla.... towarzystwa.



Aktywnos¢ fizyczna w przebiegu chordb ogdélnych jak np. chgranaczyniowo-
sercowe, otyl&, osteoporoza, depresja zmniejsza ichzgeodlazycia skutki, a tym samym
poprawia funkcje seksualne.

Trzeba pamita¢ i codziennie powtarzajak mante, ze regularne maszerowanie,
bieganie, czy ptywanie co najmniej dwadzia minut kilka razy w tygodniu ma kolosalne
znaczenie dla zachowania spraéeiseksualnej.
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