ZAJECIA SPORTOWE

Witajcie po malutkiej przerwie,

nie moge sie jeszcze z Wami spotkac na zywo, wiec bede sie kontaktowac w ten sposéb.
Bardzo zalezy mi abyscie byli aktywni fizycznie przez ten czas, w ktérym nie mozemy
prowadzic zajec sportowych. Dlatego dzi$ chciatabym przyblizy¢ Wam jak wazna jest
aktywnos¢ fizyczna, a takie zacheci¢ do wykonania rozgrzewki, ktérg dobrze jest
wykonywac przed wszystkimi ¢wiczeniami.

Czesto, gdy jesteSmy przemeczeni i zniecheceni, zastanawiamy sie, czy musimy sie ruszac?
Czy nie lepiej bytoby usigs$¢, potozyc sie, odpoczaé, obejrzec interesujacy program
w telewizji? Czy potrzebny nam jest ruch? A jesli tak, to czy kazdemu z nas?

Aktywnos¢ fizyczna zapewnia:

e prawidtowy rozwdj uktadu miesniowo-szkieletowego (kosci, miesnie i stawy)

e stymuluje rozwdj uktadu krazenia oraz oddechowego (serce i ptuca)

e pobudza rozwéj uktadu nerwowego (koordynacja i balans ciata, kontrola ruchéw).

e warunkuje réwniez utrzymanie prawidtiowej masy ciata

e ruch jest czynnikiem hartujagcym, a wiec zapobiegajacym wystepowaniu réznych
choréb wieku dzieciecego.

e zmniejsza poczucie niepokoju i poprawia jako$¢ snu

e rozwija odpowiedzialnos¢, pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci

e pobudza empatie, kreatywnosc i zdolnosci spoteczne.

Swiatowa Organizacji Zdrowia (WHO) zaleca dzieciom i mtodziezy w wieku 5-17 lat co
najmniej 1 godzine ruchu o $redniej i zwiekszonej intensywnosci. Poza tym co najmniej 3
razy w tygodniu dziecko powinno wykonywac¢ przez 30 minut intensywne ¢wiczenia,
podczas ktdrych nastepuje wzmacnianie miesni odpowiedzialnych za postawe ciata, oraz
¢wiczenia poprawiajgce gibkos¢.

A teraz zachecam do wykonania ¢wiczen dostepnych pod linkiem, ktére wykonuje
wokalistka z zespotu My3:

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8&t=114s
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