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PROSZE ODPOWIEDZIEC NA PONIZSZE PYTANIA ZAZNACZAJAC JEDNA
PRAWIDEOWA ODPOWIEDZ

1. Przyczyny zachorowania na choroby reumatyczne to:
a) Niedobdr witaminy D oraz Wapnia
b) Otytos¢ / Przecigzenie stawdw
c) Niska aktywnos¢ fizyczna / Dtugotrwata sterydoterapia
d) Wszystkie odpowiedzi sq prawidtowe

2. Zaznacz prawidtowq odpowiedZ PRAWDA / FALSZ
a) Organizm cztowieka zbudowany jest z wielu uktaddw.
Jednym z nich jest uktad krgzenia, w sktad ktérego wchodzi zespot
narzqddw sktadajqcych sie z uktaddw krwionosnego
i limfatycznego oraz wypetniajqcych je ptynéw ustrojowych takich jak
krew i limfa.
PRAWDA / FALSZ

b) Uktad krwionosny cztowieka jest zamkniety, co sprawia, ze krew krqgzy
tylko w naczyniach krwionosnych i nie przedostaje sie do jam ciata.
PRAWDA / FALSZ

c) Uktad krwionosny sktada sie przede wszystkim z serca oraz naczyn
krwionosnych, zyt, tetnic i naczyn wtosowatych.
PRAWDA / FALSZ

d) Zastawki serca nie zawsze w sposdéb skrupulatny regulujq kierunek
przeptywu krwi.
PRAWDA / FALSZ



3. Tetno spoczynkowe jest najnizszym tetnem jakie osiggamy w ciggu dnia,
ktdre wystepuje w momencie kiedy pozostajemy w spoczynku, lezqc lub
stojqc jest ono nizsze o okoto 20 uderzen od tetna dziennego. Wynosi ono
przecietnie u osoby niewytrenowane;:

a) 60-80 uderzert na minute
b) 40-60 uderzert na minute
c) 100-120 uderzert na minute
d) 30-50 uderzert na minute

4. Po co mierzy¢ tetno spoczynkowe? Zaznacz prawidtowqg odpowiedz
PRAWDA / FALSZ
a) Regularne sprawdzanie tetna spoczynkowego zalecane jest kazdemu
kto musi zwraca¢ uwage na puls ze wzgledu na problemy zdrowotne
lub podejmowang aktywnosc fizyczng w konkretnym celu
PRAWDA / FALSZ

b) Sprawdzanie tetna spoczynkowego pozwala nam zaobserwowac
zmiany jakie zachodzq w uktadzie krwiono$nym, mozemy oszacowac
wiasne strefy energetyczne

PRAWDA / FALSZ

c) Jesli tetno spoczynkowe wynosi ponad 80 uderzen na minute
oznaczac to moze problemy zdrowotne - problemy z nadcisnieniem,
podwyzszony cholesterol we krwi, nadmierna ilos¢ cukru we krwi

PRAWDA / FALSZ

d) Podwyzszone lub obnizone tetno moze wykry¢ infekcje lub chorobe
PRAWDA / FALSZ

5. Czynniki ryzyka chordb serca to:
a) Nadcisnienie tetnicze, podwyzszony poziom cholesterolu
b) Cukrzyca typu I, otytosc
c) Niska aktywnosc fizyczna, nikotynizm
d) Wszystkie odpowiedzi sq prawidtowe

6. Powiktaniami w cukrzycy sq:
a) Neuropatia cukrzycowa
b) Retinopatia cukrzycowa, zespot stopy cukrzycowej
c) Zespot bolesnego barku
d) Odpowiedzi A i B sq prawidtowe



. Pierwsze objawy cukrzycy to:

a) Utrata masy ciata, napady gtodu

b) Sennos¢, zmeczenie i nadmierne taknienie
c) Wielomocz

d) Wszystkie odpowiedzi sq prawidtowe

. Osoba starsza ktéra dba o codzienng dawke ruchu moze spodziewac sie

nastepujgcych korzysci:

a) Lepsze funkcjonowanie uktaddw: oddechowego, krgzenia, kostno-
stawowego i pokarmowego

b) Mniejsze ryzyko dolegliwosci bélowych

c) Szybka regeneracja organizmu

d) Wszystkie odpowiedzi sq prawidtowe

. Cwiczenia oddechowe:

a) Zwiekszajq ruchomos¢ klatki piersiowej, przepony oraz objetos¢ ptuc
b) Sprzyjajq relaksacji

¢) OdpowiedZ A i B sq prawidtowe

d) PodwyZzszajq cisnienie krwi

Receptory proprioceptywne (czucie gtebokie) zlokalizowane sq w:
a) Miesniach, sciegnach, stawach
b) Korze mdzgu
c) Skorze
d) Wszystkie odpowiedzi sq prawidtowe



