ZAJECIA SPORTOWO —RUCHOWE:

W ZDROWYM CIELE- ZDROWY DUCH

Zapraszam do aktywnosci fizycznej ktora jest gtownym
sktadnikiem zdrowego stylu zycia. Siedzgcy tryb zycia —czas
spedzony przed ekranem (monitorem komputera, tabletem,
smartphonem, telewizorem) powinien by¢ ograniczany na rzecz
aktywnych form spedzania czasu.

Wystarczy wysitek fizyczny trwajgcy co najmniej 60 minut
codziennie(np. 2 razy po 30minut), ktéry zaspokaja podstawowe
potrzeby rozwojowe i zdrowotne.

Mam nadzieje ze ponizsze przyktady ¢wiczen na wzmocnienie
miesni i kregostupa przyczynig sie do ksztaltowania nawykow
higienicznego i zdrowego stylu zycia

PAMIETAJ!

eAktywnosc fizyczng— codzienny ruch nie tylko sprawi, ze na dlugo
zachowamy forme fizyczng i sprawnosc¢, ale wprawi nas takze w
pozytywny nastroj;

eSposoOb odzywiania— regularnos¢, jakosc¢ i odpowiednia wielkos¢
positkdw pozwoli na zbilansowanie energetyczne organizmu;

eSen | odpoczynek — nalezy dbaC zarowno o czas trwania (7-8
godzin), jak i jakosc¢ snu;



POCWICZMY RAZEM!
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