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Aby zachowac zdrowie nie wystarczy prawidtowo sie odzywiaé, nalezy tez
koniecznie pamietac o aktywnosci fizycznej na co dzien! Aktywnos¢ fizyczna
jest bardzo wazna w zyciu mtodych oséb. Warto pamietaé, ze ruch oraz
uprawianie sportu nie tylko wptywa na prawidtowg sylwetke i zdrowy

organizm, ale rdwniez zapobiega wielu chorobom. Dlatego nalezy sie ruszac
w miare swoich mozliwosci.




Dyscypliny sportowe




Gimnastyka




Pitka nozna




Koszykdwka




Siatkowka




Kolarstwo




Ptywanie



Przyjrzy sie ilustracjom i odpowiedz jakie dyscypliny sportowe uprawiajg dzieci.




Pomadz chtopcu strzeli¢ gola wskazujac prawidtowa droge pitki do bramki.
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Potacz za pomoca petli jednakowe pitki.




2-3rary w tygodniu: Ewlczenln rorwifajace sl | wytrzymalode, éwiczenia
rozciaqgajace | ksztaltujgce estetyke ruchu np, taniec, gimnastyka, plywanie, sporty walki

3-5 razy w tvdodniu rekeeacia ruchows- zabawy 2 piika, fazda na rowerze, hulainodze, rolkach

Codziennie: spacery, wehodzenie po schodach, aktywnosc ruchowa na placu zabaw

PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)




Pamietaj w zdrowym ciele zdrowy duch!

Zachecam do wspdlnej gimnastyki w domu:
https://www.youtube.com/watch?v=QhOmBWABS2 s



https://www.youtube.com/watch?v=QhOmBWBS2_s

