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Wprowadzenie

W niniejszej prezentacji znajdziecie wiele informacji 1 wskazowek jak
mozna aktywnie spedzi¢ czas wolny w domu. Mozliwos$ci jest duzo, aczkolwiek
wymaga to duzo dyscypliny 1 motywacji. To, czy cokolwiek z ponizszych
wskazowek zrealizujecie zalezy tylko 1 wylacznie od Was samych. Mam
nadzieje, ze podejdziecie do te] prezentacji 1 wiadomosci w niej zawartych na
powaznie 1 z uwaga przeczytacie wszystkie zawarte w niej informacije.

Jest to czas na odrobine teorii wychowania fizycznego, poczytajcie
1 zapamietajcie na zawsze. W wiekszoscl nie ma tam nic nowego, jest to
tylko 1 wylacznie utrwalenie wiadomosci, aczkolwiek pojawiaja, sie nowe rzeczy
jak np. planowanie dla siebie ¢wiczen.

Pozdrawiam 1 zycze milej nauki zdalne;j!




1. Sprawnosc¢ fizyczna

Czym jest sprawnos¢ fizyczna?

SprawnoS¢ fizyczna to gotowosé czlowieka do podejmowania 1
rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach
zyclowych, wymagajacych szybkosci, zrecznosci, gibkosci, zwinnosci,
sity, wytrzymalosci, jak rowniez pewnych nabytych 1 uksztaltowanych
umiejetnosci 1 nawykéw ruchowych, opartych o odpowiednie
uzdolnienia ruchowe i stan zdrowia”!, a wiec w my$l tejze definicji mozna wyciagnaé
wniosek, 1z ,aktywnosé ruchowa jest bardzo istotnym czynnikiem pozytywnie
wplywajacym na zdrowie kazdego czlowieka, a co za tym 1dzie rowniez

na wszystkie uktady jego organizmu. Stosowanie réznorodnych ¢wiczen,

szczegoblnie tych, ktore sprawiaja przyjemnosc, a nie tylko usprawniaja,

organizm, sa waznym zabiegiem higieniczno—zdrowotnym. Uprawianie
jakichkolwiek form aktywnos$ci ruchowej jest réwniez niezwykle

pozytywne dla naszego samopoczucia, wplywa bowiem korzystnie na odprezenie”?.




AktywnoS¢é ruchowa poprawia
stan zdrowia na robézne  sposoby. v
Jest najtanszym 1 najprostszym sposobem

zapobiegania wielu schorzeniom.
Lekarz alarmuja, 1z obecny siedzacy g
tryb zycia (nalogowe spedzanie wolnego o

czasu przed telewizorem czy monitorem

komputera), a co za tym 1dzie ogdélny brak ’1 E
nawyku ruchu, w sposob zdecydowanie

negatywny wplywa nie tylko \ SRR o
na samopoczucie, ale przede wszystkim na ‘ (/ J ,'VE P
zdrowie czlowieka (Wysocka, Wysocki, 2010), ) s

A
Brak ruchu jest przyczyna wielu chorob %
V 4

cywilizacyjnych, np. nadwaga 1 otyloS¢, i

cukrzvca, choroby uktadu oddechowego,

nadci$nienie tetnicze, choroba
niedokrwienna serca, nowotwory, 1td..




&S Instytor ' e e
Matki i Dziecka STEFANA KARDYNALA WYSZYNSKIEGO W grupie 35-39-latkéw
nadwaga 1 otylosc¢
s @ . . O E tviko u 1 5 % wystepuje w polowie
Czytojuz epidemia otytosci v populaci!

w Polsce7 Problem ten dotyczy

wystepuje
nadwagai 70% mezczyzn w tym
otylosc¢

az 1/3
8-latkéw
ma nadwage

ok. 25 % lub otylosé
3-latkow

ma
nieprawidiows

mase ciala




Dlaczego warto juz w szkole podstawowe;
dbac o odpowiednia sprawnosc fizyczna?

Na pewno juz miale$/miatas wizje swojej przysztosci. Na pewno
przejawialo sie podczas tych mysli to, jaki zawod wybierzesz w przysztosci. No
to teraz sobie odpowiedz na pytanie. Czy w twoim wymarzonym zawodzie
bedzie potrzebna wysoka sprawno$¢ fizyczna?

Jezell mys§lale$ o jednym z tych zawodow: Magazynier, Ratownik
wodny, Pracownik budowlany, Kurier, Hostessa, Trener personalny,
Rehabilitant, Fryzjer, Nauczyciel, Strazak, Policjant, Zolnierz, Profesjonalny
Sportowiec...

...to juz teraz powinienes mysle¢ nad swoja odpowiednia sprawnoscia
fizyczna dla swojego przysztego zawodu!!!

Warto o to zadbac szczegodlnie teraz, kiedy nie ma mozliwosci uczeszczania na
lekcje wychowania fizycznego!




Przyklady aktywnosci ruchowe;
w domu




1.1. Gimnastyka poranna (tzw. ,,rozruch”)




Gimnastyka poranna sa to proste 1 lekkie
¢wiczenia wykonywane najlepiej tuz po przebudzeniu.
Ponizej znajdziecie wiele zalet, ktore niesie za soba
poranny rozruch oraz jakie daje efekty. Warto tutaj
wspomniecé, ze gimnastyka poranna nie niesie za sobg
zadnych wad! Moze ja wykonywaé¢ kazda sprawna
fizycznie osoba, niezaleznie od wieku! Jedynie na co
trzeba zwroci¢ uwage to na technike
wykonania ¢wiczen, poniewaz zle, niewlasciwie
wykonane moga okazaé sie urazowe. Dlatego
wlasnie przed wykonaniem trudnego(nieznanego
wczesnie]) ¢wiczenia warto zapoznaé sie z technika
wykonania!

Czas trwania porannego rozruchu powinien wynosic¢
10-15 minut.

Ciekawostka

Kazdy profesjonalny sportowiec
szczegoblnie podczas
zgrupowania (obozu sportowego)

codzlennie rano ma wtasnie
,rozruch”.

Wykonuje wtedy rézne ¢wiczenia
ogbélnorozwojowe przed
Sniadaniem, aby pobudzié¢ swoje
cialo 1 umyst na caty dzien!




Kilka z bardzo wielu zalet jakie przynosza poranne ¢wiczenia:
- Pobudzaja caly organizm

- Zwiekszaja koncentracje

- Pomagaja spali¢ tkanke ttuszczowa
- Rozciagaja miesnie 1 stawy

- Przyspieszaja metabolizm

oraz najwazniejsza zaleta: pozytywnie nastawiaja na caly dzien!




Przykladowe ¢wiczenia — w serwisie YouTube, po wpisaniu
w wyszukiwarce ,gimnastyka poranna”, znajdziecie setki przykladowych
filmikow na temat rozruchu. Mozecie kliknaé¢ w ponizszy link do
przyktadowego filmiku. Kazde ¢wiczenie nalezy wykonac po 8-12 powtorzen
lub w przypadku ¢wiczen rozciagajacych po 15-30s.

PRZYKEADOWY FILM Z CWICZENIAMI:

https://voutu.be/BVPk4xw-Jw0?t=110



https://youtu.be/BVPk4xw-Jw0?t=110

/

1.2. Cwiczenia sitowe




Wazne 1informacje!

Cwiczenia sifowe w domu powinny polega¢ na nauce 1 doskonaleniu prawidtowego
wykonywania podstawowych ¢wiczen silowych, w ktorych wykorzystuje si¢ opor
wlasnego ciala.

Nie nalezy stosowaé zadnych zewnetrznych obciazen takich jak, np. ciezarki,
gumy, ciezkie putki, itd. itp..

Zalety ¢wiczen silowych u dzieci i mlodziezy!

poprawa ogolnej sity miesniowej i koordynacji ruchowej

wzrost wytrzymatosci miesniowej

zwiekszenie gestoSci mineralnej kosci

zmniejszenie ryzyka wystepowania kontuzji

poprawe ogdélnego stanu zdrowia !




1.2.1. Kalistenika

Kalistenika - co to jest, skad sie wzieto?

,Kalistenika (z gr. kallos sthenos, piekno 1 sita) to aktywnosé¢ fizyczna
polegajaca na treningu z wykorzystaniem obciazenia wlasnego ciala.
Zacznijmy od tego, ze nie jest zadng nowoscig dla ludzkosci 1 towarzyszyla jej
od wiekow. Mityczni wojownicy w starozytnosci oprocz rzemiosta walki
praktykowali rowniez ¢wiczenia podnoszace ogdlng tezyzne fizyczna.”!

Jak mozna zauwazyé kalistenike wykonujecie na kazdej lekcji wychowania
fizycznego. Zachecam do wykonywania rowniez w domu. Proste ¢wiczenia,
ktore doskonale znacie takie jak podciqganie na drazku, pompki, brzuszki,
przysiady i ich rozne modyfikacje mozecie wykonywac 2-3 razy w tygodniu.
Dalej znajdziecie przyktadowe tabele kiedy, ile powtdrzen i jak diugo
powinnisScie ¢cwiczyc.




Klasy IV-VI Klasy VII-VIII

(wiek: 10-12 lat) (wiek: 13-14)
- Kiedy 1 jak czesto? - Kiedy 1jak czesto?
2 lub 3 razy w tygodniu: 3-4 razy w tygodniu:
wtorek i czwartek np. poniedziatek, sroda, piqgtek.
lub
poniedzialek, sroda, pigtek
- Jak duzo? - Jak duzo?
8-12 powtorzen lub 15-20 sekund 10-15 powtorzen lub 20-30 sekund
kazdego cwiczenia kazdego cwiczenia
w 1 lub 2 seriach w 2 lub 3 seriach
- Czas trwania ¢wiczen sitowych? - Czas trwania ¢wiczen sitowych?
15-20 minut 20-25 minut

Przed ¢wiczeniami silowymi nalezy pamietac¢ o rozgrzewce!
Powyzsze informacje sa dla osob, ktore nigdy wczesniej nie ¢wiczyly samodzielnie!




Przyktadowe ¢wiczenia na poszczegélne partie mieSniowe — przytrzymaj CTRL + kliknij w nazwe
¢wiczenia, aby przej$¢ do filmu. Na YouTubie znajdziecie duzo wiece] ¢wiczen na wskazane partie ciala.

| Ramionaiklatkapicrsiowa

Cwiczenia
latwe

Cwiczenia
zaawansowane
1 trudne

Pompki (na kolanach — na

podwyzszeniu — ) —
w formie powolnego opadania na
ziemie
Pompki ( —
— ) —

w formie ciagtej

Ugiecia ramion w podporze tytem
na krzesle lub tawce

Zwis na drazku

Pompki z dlornmi ustawionymi
,wasko”

Pompki z dlonmi ustawionymi
,,szeroko”

Pompki ,,diamentowe”
Podciaganie na drazku
Ugiecia ramion w podporze tytem

na krzesle lub tawce z nogami na
podwyzszeniu

Brzuszki w lezeniu tytem
(dtonie splecione za glowa)

Brzuszki ze skretem tutowia
»Nozyce”
, Rowerek”

,Krzeselko” przy §cianie Wizslen prrzpdle (oplemls’)

Skoki na skakance

»Scyzoryk”

Deska bokiem (na lewym i
prawym boku)

W lezeniu tylem unoszenie
nog prostych w gore

W zwisie na drgzku
unoszenie nog do klatki
piersiowe]

W lezeniu przodem unoszenie
rak, tutowia i nég w gore

W lezeniu przodem dtonie pod
broda unoszenie tutlowia w

gore
,Super-man”

W kleku podpartym
unoszenie prawej reki/lewej
nogi w gére na zmiane
W lezeniu przodem unoszenie

prawej reki/lewej nogi w goére
na zmiane

Podciaganie na drazku

Wiecej ¢wiczen bez problemu znajdziecie na YouTubie, pamigetaé o dostosowaniu poziomu trudnosci po siebie!

PRZYKEADOWE FILMY Z TECHNIKA WYKONANIA POWYZSZYCH CWICZEN:

)



https://www.youtube.com/watch?v=twhrblAEcFE
https://www.youtube.com/watch?v=_VNTqsodm2E
https://www.youtube.com/watch?v=fEezGKO0iPQ
https://www.youtube.com/watch?v=ah5HAfiKY14
https://www.youtube.com/watch?v=zo2DLmRnw8E
https://www.youtube.com/watch?v=eaz5LZXDzEI
https://www.youtube.com/watch?v=jGQkhRT2Wxg
https://www.youtube.com/watch?v=1C9iFqvfHN4
https://www.youtube.com/watch?v=eJLgQOrq04c
https://www.youtube.com/watch?v=vPWOedJPvc8
https://www.youtube.com/watch?v=rNhxABbBnSk
https://www.youtube.com/watch?v=eaz5LZXDzEI
https://www.youtube.com/watch?v=Y_jqm9c-7DU
https://www.youtube.com/watch?v=owGSST60JWE
https://www.youtube.com/watch?v=BYZ8X2wepak

Jak zacza¢ ¢wiczyc?

Na poczatek wybierz sobie dowolne ¢wiczenia(po jednym z kazdej grupy) 1 naucz si¢ ich
techniki wykonanaia.

Wybierz na poczatek ¢wiczenia ktore wykonasz bez wiekszego problemu, nastepnie

i rzechodz do trudniejszych!
CWICZENIA WYKONUJ STARANNIE I DOKLADNIE TECHNICZNIE!

Pompki (na kolanach — na Pryvead
podwyzszeniu — = kin) — = Brzuszki w lezeniu tylem
w formie powolnego opadania na (dionie splecione za glowsa)

ziemie
Brzuszki ze skretem tulowia

i : W lezeniu przodem unoszenie
Cwiczenia pod Nozyce” rak, tulowia i nog w gore
latwe w formie cigglej
Rowerek” W lezeniu przodem dionie pod
Ugiecia ramion w podporze tytem broda unoszenie tufowia w
& o1
na krzesle lub tawece e Deska przodem (,plank”) gore
o > ~Super-man”
I Skoki na skakance s o
) . W kleku podpartym
P zne wSeyzoryk’ unoszenie prawej reki/lewej
nogi w gére na zmiane
Pompki z dioimi ustawionymi ~Wspinaez”
.wasko” ) ) W lezeniu przodem unoszenie
Deska bokiem (na lewym 1 prawej reki/lewej nogi w gore
Pompki z dioiimi ustawionymi S I prawym boku) na zmiane
~szereko” RS e
Concrenis S W lezeniu unoszenie nég
O T Pompki . diamentowe” oo prostych w gore Podcigganie na drazku
itrudne Podcigganie na drazku W zwisie na drazku
unoszenie nog do klatki
Ugiecia ramion w podporze tylem piersiowej
na krzeéle lub lawee z nogami na
podwyzszeniu Wiecej éwiczen bez problemu

znajdziecie na YouTubie

PRZYKEADOWE FILMY Z TECHNIKA WYKONANIA POWYZSZYCH CWICZEN:

FITLMIK 1, FIL)




Jak zacza¢ ¢wiczyc?
Schemat ¢wiczen:

1. Rozgrzewka (bieg w miejscu, krazenia ramion, sktony tulowia w przéd, w bok, skip A,
skip C, wymachy ndg, krazenie tulowia — oraz inne wszystkie te, ktore pamietasz z lekeji |
wychowania fizycznego — jest to czas na ,kreatywna rozgrzewke” © ) — czas trwania: 10min

2. Czesé glowna(silowa). Przygotuj wybrane wczeéniej ¢wiczenia, a nastepnie:

1. Zacznij od ¢wiczen ramion 1 klatki piersiowe]j, wykonaj wybrane przez siebie ¢wiczenie w ilosci
wskazanej dla twojego wieku. (np. pompka zwykla — 8powtorzen

Cwiczenia nég, j/w (np. przysiady — 8 powtérzen)
Cwiczenia brzucha (np. deska przodem — 15 sekund)
4. Cwiczenia plecoOw (np. unoszenie tutowia w lezeniu przodem w gore — 8 powtorzen)

e 1

1 minutka odpoczynku i wykonaj jeszcze raz (lub dwa razy) to samo.

. Czas trwania tej czesci: 15-20min = = | )
Wraz ze zwiekszeniem powtorzen oraz serii czas bedzie sie wydluzal!

3. CZ(ﬁéé koncowa — sktada sie z éwiczen rozciagajacych, ktére doskonale znacie z
wychowania fizycznego ( ) -
czas trwania: 5min.

CaloS¢ powinna trwaé okolo 25-35minut!



https://www.youtube.com/results?search_query=ćwiczenia+rozciągające+po+treningu

Poszlo za tatwo?

Staraj sie modyfikowac, zamieniac¢ ¢wiczenia, aby robi¢ za kazdym
razem inne. Jak jest za latwo dodaj sobie 2/4/6 powtoérzen w kazdym
¢wiczeniu lub zmien ¢éwiczenie na trudniejsze, nie zapominajac o podanym
schemacie dzialania.

Nie ma zlotego Srodka, kazdy jest inny, musisz poznaé swoja, sile. Dla
jednego maksymalna iloScia powtdérzen bedzie 8, a dla drugiego 15.

Jezeli nie do konca zrozumiales/zrozumiala$ przeanalizuj

wszystko jeszcze raz.
Jezeli dalej masz problem przejdz do kolejnego slajdu i

wykonuj sugerowane ,,wyzwanie”.




1.2.2. CHALLENGE

=

ar
GHALLENGE ACCEPTED




1.2.2. CHALLENGE

1. PLANK CHALLENGE - polega na wykonywaniu codziennie ¢wiczenia
deski przodem, zacznij od 20 sekund, kazdego dnia dodawaj sobie 5sek.
¢wiczenia. Jak dlugo wytrzymasz?

DOBRZE WYKONANY PLANK NIE OBCIAZA KREGOSLUPA !}

Pigty, biodra i ramiona tworzq jednq linig! Nie uno$ posladkdw ku gérze.

)

a
0
Migsnie brzucha sq  Barki znojdujq sie \
napigte dokladnie nad fokciomi  Lokdie stykajq sig
z podiozem pod kqtem 90°




2.

CHAIR CHALLENGE - polega na wykonywaniu codziennie ¢wiczenia

,Kkrzeselko”, zacznij od 20 sekund, kazdego dnia dodawaj sobie 5sek.
¢wiczenia.

PUSH-UP CHALLENGE - polega na wykonywaniu codziennie pompek
klasycznych. Zacznij od 8 powtoérzen, kazdego dnia dodawaj sobie 2
powtorzenia. Rodzaj pompki dostosuj pod swoje mozliwosci!



https://www.youtube.com/watch?v=b-V6oe1tjkY

4. WYZWANIE NIESPODZIANKA! START: 23.03.2020 (PN)!

1. Codziennie sprawdzaj ponizsze linki:

1. Klasy IV — VI: https://1drv.ms/x/s!Aj8xQ7RBB590oh3iaBna7P8LiwlYO?e=tXFedJl
2. Klasy VII - VIII: https:/1drv.ms/x/s!Aj8xQ7RBB590h304DEyRpx00x2Z0?e=v8MgFS
3.

Po wejSciu w ten link otworzy sie plik ,,excel”’, w ktorym codziennie(od PN)
bedzie losowe ¢wiczenia do wykonania dla CIEBIE.

W wybrany dzien wykonaj okresSlong liczbe powtorzen/sekund
wskazanego ¢wiczenia!l

Wyzwanie trwa 30 dni, éwiczenia sa od poniedzialku do piatku.
4. Sprawdz sie w wyzwaniu! Zadbaj o swoja sprawnoS¢!

Sposrod wymienionych wyzwan wybierz sobie przynajmniej jedno do
realizacji.

POLECAM OSTATNIE!



https://1drv.ms/x/s!Aj8xQ7RBB59oh3iaBna7P8LiwlYO?e=tXFeJI
https://1drv.ms/x/s!Aj8xQ7RBB59oh3o4DEyRpx00x2Zo?e=v8MgFS

1.2.3. Przydatne aplikacje na
smartfona

Zachecam do pobrania na smartfona przydatnych i
edukacyjnych aplikacji zwiazanych z aktywnosScia fizyczna. Po
wpisaniu w Google Play(Android) slowa ,,trening” wyskoczy
kilkadziesiat aplikacji, z ktorych mozecie skorzystaé. Przegladnijcie i
wyszukajcie najbardziej odpowiednie dla siebie.

dan>=0ID




1.3. Zespolowe Gry Sportowe
- ¢wiczenia z pitkami

i RERRRENIAN }




1.3.1. Pitka nozna

Umiejetnoscig pitkarska, nad ktora jestesScie w stanie pracowac w
domu to doskonalenie czucia pitki(ang. ,ball mastery”). W jaki spos6b?

&

> Na przvktad w taki: <

Po wpisaniu w YouTubie
,ball mastery” znajdziesz
bardzo wiele ciekawych

B eginner | ¢wiczen do ktorych
Ball Mas tery L potrzebna jest tylko
3 el K pitka. Chcesz by¢ lepszym
. Lt Y o4 itkarzem? Zapanuj
w’ I Uy b p J
Sk' l #7.7 iy e lepiej nad pitka.

I’ 1)
. \’I’l l’ ’s‘ﬁ



https://www.youtube.com/watch?list=PLEA14qV9tzAtR_U7UHDiSAjSXaZDUSkFH&v=94KuOfMKG2Q&feature=emb_title

1.3.2. Pitka koszykowa

Jezeli chodzi o pitke koszykowa, to doskonalenie kozlowania (dowolna,
pilka) jest podstawowag umiejetnoscia, ktora mozecie zrobi¢ w domu lub garazu.

“THESE"
DRILLS.

~ " WILL GIVE \YOU

» https://www.youtube.com/watch?v=bnjed9YVCRs&feature=emb title <



https://www.youtube.com/watch?v=bnjed9YVCRs&feature=emb_title

1.3.3. Pitka siatkowa

Doskonalenie odbi¢ géornych 1 dolnych pitka (dowolng) lub nawet balonem
moze sie przydac tym bardziej, ze przed Wami sprawdzian z odbié¢ pitki siatkowe;!

ODBICIE
SPIISOBEM GORNYM 1 DOLNYM

1 AKCENTEM NA CELNOSCym,

filminstruktazowy

» https:// www.youtube.com/watch?v=sQMwrVVDz6c&feature=emb title



https://www.youtube.com/watch?v=sQMwrVVDz6c&feature=emb_title

1.3.4. Podstawowe przepisy gier zespolowych

W czasie wolnym obowiazkowo zapoznaé sie z przepisami gier zespolowych!

WSZYSTKIE PODSTAWOWE PRZEPISY ZNAJDZIECIE W PLIKU WORD TUTAJ:

https://1drv.ms/w/s!Aj18xQ7RBB590h3z3wpCTGt39ThZp?e=sfyvkTc



https://1drv.ms/w/s!Aj8xQ7RBB59oh3z3wpCTGt39ThZp?e=sfykTc

| | . na
PIRAMIDA ZDROWEGQ ZYWIEN)A ; dI‘OWOt
ISTYLU Zygia DZIEC) | MLODZIEZY (4., lat) | I ' : duka CJ a Z
[ili] ]. . 2 °




1.2. Edukacja zdrowotna

Piramida zywieniowa - to graficzny opis réznych grup produktow
spozywczych, niezbednych w codziennej diecie, przedstawiony w odpowiednich
proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza 1loSc¢ 1 czestosé
spozywanych produktow z danej grupy zywnosci.

Warto zadbaé¢ o odpowiednie odzywianie szczegélnie teraz - w okresie
panujacej epidemii!

Zapoznaj sie z grafika na kolejnym slajdzie.




PIRAMIDA ZDROWEGO EVWHENEA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

ZASADY:

Jedz regularnie 5 positkow 1 pamietaj o czestym
piciu wody oraz my]j zeby po jedzeniu.

Jedz r6znorodne warzywa 1 owoce jak najczesciej 1 w
jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.
Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz
je zastapi¢ jogurtem naturalnym, kefirem 1 —
czeS$clowo — serem).

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy
(zastepuj je owocami 1 orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz slonych przekasek

1 produktow typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej
godzine dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera 1 innych urzadzen
elektronicznych do 2 godz.).

Wysypiaj sie, aby Two) mbézg méoglt wypoczag.
Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ 1 mase ciala.




Szczegolng uwage zwrdcécie na podstawe piramidy zywieniowej!

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie
(ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych
urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

Codzienna aktywnos$é¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, zapewnia
dobra kondycje fizyczna, 1 sprawnos¢ umystowa oraz wplywa na prawidlowsg
sylwetke 1 atrakcyjny wyglad. Zwiekszenie aktywnosci powyzej 60 minut
dziennie moze przynie$s¢ dodatkowe korzysci zdrowotne. Mlodziez powinna
rowniez pamieta¢ o ¢wiczeniach — co najmnie] trzy razy w tygodniu —
zwiekszajacych tkanke mieSniowa 1 mineralizacje kosci, a zmniejszajacych
tkanke tluszczowa.




Dzieci 1 mlodziez, ktore nie §pia odpowiednia 1los¢é czasu, maja problemy

z koncentracjg uwagi podczas pobytu w szkole. Wykazano, ze niedobo6r snu
moze przyczyniac sie do wystapienia nadmiernej masy ciala. Dzieci od 6 do 12
lat powinny spac¢ co najmniej 9 godzin dziennie. Warto ktas¢ sie spac
regularnie o tej samej porze, unikajac przed snem w sypialni ogladania
telewizji, przegladania smartfona, czy innych urzadzen
elektronicznych.




Opracowanie

Kucek Wojciech
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