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RUCH TO ZDROWIE!

Aktywnosc fizyczna i prawidtowe odzywianie

to niezbedne elementy zdrowego stylu zycia.

Dzieki nim zdrowo sie rozwijasz i unikasz wielu
chordb.
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LAMIAST SIED,ZIEC'Z,PRZY KOMPUTERZE,
LEPIEJ JEZDZIC NA ROWERZE!

Namawiaj Rodzicow na spacery i wedrdowki. Probuj
swoich sit jezdzgc na rowerze, hulajnodze, rolkach
czy wrotkach.

Pamietqj, aby bawic sie i by¢ aktywnym kazdego dnia
Cco najmnigj przez godzine! Kazdy ruch jest lepszy niz
siedzenie przy komputerze czy przed telewizorem.
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‘Wojewddzka Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

SKACLZ | BIEGAJ JAK NAJWIECEJ.
BEDZIESZ ZDROW JAK RYBA!

Wiecej ruchu = mniej kataru i kaszlu!

Dzieki spedzaniu czasu na swiezym powietrzu
I ptywaniu w basenie,
poprawia sie Twoja odpornosc na infekcje.

Wirusy i bakterie bedqg trzymaty sie
z daleka od Ciebiel
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OCZY WOLA PATRZEC NA ZIELEN!

Twoje oczy bardzo szybko meczg sie przy niebieskim
Swietle roznych sprzetdow elektronicznych: komputerow,
telefondw komorkowych.

+Wyprowadzaj" swoje oczy jak najczesciej na spacer,
aby miaty czas na odpoczynek!
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CWICZ DLA ZDROWEGO SNU | LEPSZEJ PAMIECI

Kiedy wybiegasz sie na dworze, szybciej zasniesz!
Wyspany - bedzie sie tatwiej uczyt, lepiej poradzisz sobie
z nowymi zadaniami! Opanujesz bez wiekszych
problemow tabliczke mnozenia czy nowe stowka
Z jezyka obcego.
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JEST WIELE SPOSOBOW, ABY BYC AKTYWNYM

Jesli marzysz o jakims sporcie, chciatbys poprobowac
nowego hobby, np. jazdy na rolkach, ale troche sie
boisz, porozmawiqj ze swoimi Rodzicami. By moze
zorganizujg nauke jazdy z trenerem, a moze tatwiegj

bedzie jezdzi¢ wspdlnie z kolegq czy kolezanka,.
Zabawa w chowanego, gra w klasy, wspinanie sie

na pajgka na placu zabaw to rowniez przyktady

codziennych form zdrowego wysitku fizycznego.
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Powtérzmy wspolnie, jak wazna jest codzienna aktywnosé fizyczna w naszym zyciv!

https://www.youtube.com/watch?v=jg)0S26G1wY
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