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AKTYWNOSC FIZYCZINA - NIEODLACINYM
ELEMENTEM ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Wysitek fizyczny i zdrowa dieta majg kolosalne
znaczenie dla rozwoju mtodego cztowieka. Aktywnosce
fizyczna podejmowana w wolnym czasie bedzie
doskonatg rownowagq dla siedzgcego trybu zycia
i wszechobecnych komputerdw.

WAZNE! Nalezy zwrdci¢ uwage, aby mtodziez nie
unikata zaje¢ wychowania fizycznego w szkole. Jesli
sq takie mozliwosci, warto korzystac
rowniez z zajeC dodatkowych (SKS).
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WF POD OSTRZALEM

Przy mniej sporfowym trybie zycia na co dzien, dla
starszych dzieci jedyng formqg aktywnosci fizycznej sq
czasami tylko szkolne zajecia wychowania fizycznego.
Dlatego dbajmy, aby dziecko uczestniczyto w nich
systematycznie, nie wypisuimy pochopnie zwolnien
z udziatu w tych lekcjach.

Jesdli dziecko ma problemy podczas zajec fizycznych,
wspierajmy go: np. poprzez organizowanie
dodatkowych aktywnosci sportowych, ktére pozwolg
mu rozwijac swoje umiejetnosci. Nawigzmy dialog
Z nauczycielem wychowania fizycznego, aby
uzgodnic, jakie sg mozliwosci dziecka i jakie

zajecia sq adekwatne do jego predyspozycCii.\ e
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KAZDY RUCH MA ZNACZENIE

Afrakcyjne aktywnosci sportowe mogqg by¢ dobrym
antidotum na spedzanie wolnego czasu przy
komputerze. Jazda na rolkach, basen, wspinaczka,
rower — mozliwosci jest wiele.

Dojazd do szkoty moze byc¢ elementem codziennego
wysitku fizycznego — jesli odbedzie sie na rowerze
lub hulajnodze.

Zalety aktywnosci: organizm dotlenia sie,
mozg pracuje wydaijniej, kalorie uciekajq,
strzatka na wadze spada w dot.
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ILE SPORTU W ZYCIU DZIECKA?

Dzieci i mtodziez powinny wykonywac aktywnosc

fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci

przecietnie 60 minut dziennie przez caty tydzien,

zas$ infensywne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
i kosci co najmniej 3 dni w tygodniu.

Wskazane jest branie udziatu w grach
I zabawach ruchowych oraz sportach druzynowych.
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PROFILAKTYKA WAD POSTAWY - WALCZ
Z SIEDZACYM TRYBEM ZYCIA

Okres starsze] adolescencji (11/12 - 17 lat)
to ostatnia szansa na korekcje sylwetki w frakcie
je] formowania sie, czyli profilaktyke i korygowanie wad
postawy.
Nalezy zwracac uwage na prawidtowqg postawe
I niegarbienie sie oraz ograniczy¢ do minimum
przebywanie w pozyciji siedzgcej.

Zalecane jest ograniczenie korzystania z mediow
ekronowych do minimum, nie Wiecej niz 120 min. Dziennie
I preferowanie aktywnych gier wideo (active video
games — AVGs). V.~ 3
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NIE KAZDY MUSI BYC WYCZYNOWCEM

Aktywnosc¢ fizyczna powinna przede wszystkim sprawiac
przyjemnosc. Nie kazdy musi uprawiac sport
wyczynowy. Wystarczy rower, rolki, bieganie, taniec czy
hulajnoga, piesze wycieczki. Liczy sie takze walor
spoteczny - wspolny aktywny relaks ze znajomymi,
spedzenie mito czasu.

Warto pamietac, ze chtopcy w tym okresie
sq zainteresowani ¢wiczeniami gimnastycznymi
I wspotzawodnictwem, mozna wiec wykorzystac te
naturalng potrzebe organizmu.
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RUCH BUDUJE ODPORNOSC

Systematyczna aktywnosc¢ fizyczna wzmacnia nasz
uktad immunologiczny i zmniejsza ryzyko infekcji. Taki
efekt osiggniemy dzieki regularnym cwiczeniom,
najlepiej na swiezym powietrzu.

Lekkie przeziebienie czy bdol gardta nie stanowi
przeciwwskazania do podejmowania aktywnosci
fizycznej o niskiej intfensywnosci.
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CWICZENIA DLA ZDROWEGO SNU

Wysitek fizyczny utatwia szybsze zasypianie
I poprawia jakosc snu. Daje odprezenie
I wyciszenie oraz roztadowanie emocii.

Sen poprawia koncentracje i pamiec, przyczynia sie
takze do szybszego przyswajania wiedzy.
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SPORT JAK WIZYTA U KOSMETYCIKI

Regularne ¢wiczenia przeciwdziatajg otytosci
I wptywajg pozytywnie na stan cery, wtosow
i paznokci. Wraz z potem podczas ¢wiczen organizm
pozbywa sie toksyn i wolnych rodnikdw, a skora nabywa
zdrowego kolorytu. Warto przypominac o tym
nastolatkom, ktdre stajqg sie w tym okresie zycia mniej
zainteresowane uprawianiem sportu.
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