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DBAJ O AKTYWNOSC FIZYCINA

Wysitek fizyczny ma duze znaczenie dla Twojego
organizmu. Nie zaniedbuj go! Bedziesz w doskonate]
formie, a Twoja sylwetka bedzie godna zazdroscil

Nie unikaj zaje¢ wychowania fizycznego
w szkole. Oderwiesz sie od siedzgcego trybu zyciaq,
by zapewnic sobie odpowiednig dawke ruchu.
Na nastepne lekcje pdjdziesz odprezony,
ze Swiezym umystem.

AKTYWNOSC FIZYCZNA



#/yiDobrze

PAMIETAJ, KAZDY RUCH JEST WAZNY

Wybierz aktywnosci sportowe zamiast siedzenia przy
komputerze. Cwicz na rolkach, systematycznie ptywaj. Jesli
mozesz, zamien srodki komunikacji miejskiej na rower
lub pokonuj czesc trasy pieszo. Twoj organizm doftleni sie,
mozg bedzie pracowat wydaijniej, stracisz nieco kaloriii
utrzymasz swojg wage w normie.

Czy wiesz, ze osoba o masie ciata 57 kg w trakcie
30-minutowej jazdy na tyzworolkach spali 210 kcal,
za$ podczas oglgdania TV w tym samym czasie straci 23 kcal.

A .
| é; o f;\ = . : ‘\"\\

AKTYWNOSC FIZYCZNA



‘Wojewddzka Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

DOBIERZ AKTYWNOSC DO SWOICH
ZAINTERESOWAN

/najdz aktywnosc, ktora sprawi Ci przyjemnosc.
Nie musi to byc¢ sport wyczynowy.
Wystarczy rower, rolki,
bieganie, taniec czy hulajnoga.

Namow znajomych na wspolny aktywny
relaks. Spedzicie mito czas.
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CODZIENNE PRZYJEMNOSCI
MOGA BYC JEDNOCZESNIE
CZESCIA DZIENNEJ PORCJI AKTYWNOSCI

Jazda na hulajnodze to jedna z tatwiejszych form
aktywnosci fizycznej, a zarazem angazujgca prawie
cate ciato: miesnie ramion i ndg, grzbietu, klatki
piersiowej, brzucha, posladkow i ud.

Regularna jazda ponad 30 minut moze zastgpic
trening sitowy.
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BUDUJ ODPORNOSC

Aktywnosc¢ fizyczna sie optaca, bo inwestujemy
~ W naszq odpornos¢ i zmniejszamy ryzyko infekcii.
/eby to osiggnqgc, warto ruszac sie systematycznie!

Lekkie przeziebienie czy bdol gardta nie stanowi
przeciwwskazania do podejmowania aktywnosci
fizycznej o niskiej intensywnosci.
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Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

DZIEWCZYNY, WALCZYMY Z PMS!

Miesigczka nie jest przeciwwskazaniem do
podejmowania wiekszosci sportow, co wiecej
umiarkowany wysitek moze pozytywnie wptyngc na jej
niektore objawy. Regularne podejmowanie
nieintensywnej aktywnosci fizycznej moze by¢ pomocne
w tagodzeniu objawdw zespotu napiecia
przedmiesigczkowego.
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BIEGNIJ PO PIEKNO

Regularne ¢wiczenia nie tylko przeciwdziatajg otytosci,
ale takze wptywaqjqg pozytywnie
na stan cery, wtosdw i paznokci.

Wraz z potem podczas ¢wiczen organizm pozbywa sie

toksyn i wolnych rodnikow,
a skora nabiera zdrowego koloru.
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CWICZ DLA ZDROWEGO SNU

Nie zaniedbuj aktywnosci fizycznej, jesli chcesz byc¢
wyspany.
Wysitek fizyczny utatwia szybsze zasypianie
I poprawia jakosc snu. Daje odprezenie
i odpornosc na stres.

Sen poprawia koncentracje i pamiec, a nauka
przychodzi wowczas z wiekszg tatwosciq.
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