Aktywnosé na zdrowie!

Przekonywao tym,ze warto by aktywnym fizycznie, nikogo specjalnie nie trzeba.

Aktywnas¢ ruchowa zwgksza si¢ fizyczng, poprawia samopoczucie, zmniejsza ryzyko
otytosci i chordb uktadu kgzenia, poprawia radzenie sobie z obgekami, usprawnia
procesy mylowe, w tym pamj¢ krétkotrwad.

Zeby jeszcze tylko chciatoeschcié.......

Naukowcy nieustannie udowadgiaje regularny wysitek fizyczny pozytywnie wptywa na
fizjologie mozgu. Dz¢ki temu mozg jest lepiej dotleniony kywiony. Dzieci lepiej
koncentruj sic na nowym materiale i szybciej go przyswaja to juz krok blizej do
sukcesow edukacyjnych naszych pociechzdyanauczyciel doskonale wige kiedy dzieci
Sa ospate, a wysitek umystowy sprawia trudcio nalery wyjsc¢ z klags na boisko. Lyk
swiezego powietrza i odrobina ruchu-czymuda.....

Ruch jest najwszechstronniejszym czynnikienwm@awym i zdrowotnym cztowieka.
Postp cywilizacyjny sprawitze aktywnd¢ fizyczna jest obecnie znikoma w stosunku do
potrzeb biologicznych rozwijagych s¢ organizméw. Dziecko poprzez podejmowanie
aktywndaci fizycznej pracuje nad popravswojej koordynacji ruchowej, harmonii oraz
precyzji ruchow, jak rowniezapobiega powstawaniu wad postawy, ktgrewaz wegkszym
zagraeniem naszej populaciji.

Potrzeba i rodzaj aktywia fizycznej zaleéa od wieku. Do okoto 6 rokuycia dzieci §
niemal w cagtym ruchu. Potrzeba ruchu maleje wraz z wieki#hszkole podstawowej ruch
dostarcza wielu radoi. Udziat w grach i zabawach zespotowych uczy wzpg@odnictwa,
wspotpracy i ksztattuje charakter. Wartogwimotywowa do regularnego wysitku i siebie
i dzieci, rozmawié z nimi na temat znaczenia aktywénbfizycznej dla zdrowia,
samopoczucia, aginie¢ szkolnych i relacji midzyludzkich. Najtatwiej zacjtac do
aktywndaci fizycznej poprzez dawanie im pozytywnego przgktaDlatego warto wspolnie
wyjs$¢ na spacer, pojechaa wycieczk rowerows, a ziny urzadzi¢ bitwe nasniezki czy
wyscigi na sankach.

Zalecenigwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dotygze aktywnéci fizycznej dla
dzieci i mtodziey w wieku szkolnym donogzze powinni podejmowawysitek fizyczny
trwajacy tgcznie przynajmniej 60 minut dziennie. Minimalniestgrczy po6t godziny spaceru.
Mozna przecig paswieci¢ pot godziny w cigu dnia i ,wygon¢” dziecko na podwoérko.
Albo jeszcze lepiej: wspolnie z nim zagnmap. w koszykéwk. Zapytajmy dziecko, czy jest
jakas dyscyplina sportu, ktora je bardziej interesuj@ivczas zapisaje do klubu
sportowego, np. aby grato w pitknazng , siatkovs, reczmg czy koszykowk. Moze kedzie
chciato mi€ zagcia z trenerem na basenie albo¢szzz& na lekcje taca ydz treningi judo
czy karate. Szkoty, instytucje, kluby pfzegajg sic w ofertach dla dzieci, ktére zapewniaj
aktywne i atrakcyjne splzanie czasu. M@ warto kupt karnet nk kolejmg gre
komputerovg? Pokus by sflzat wolny czas przyjemnie i bez wysitku jest mnéstwo:
telewizja, gry komputerowe, internet...

Nie pozwoélmy by aktywnig fizyczna nasza i naszych pociech polegata na keatig
klawiszy pilota od telewizora...Dajmy szgrsobie i swoim dzieciom!
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