RUCH TO ZDROWIE!
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Ruch to najlepsze ,lekarstwo”, jakie kazdy z nas
moze sobie sam przepisac. Jest dobry na wszystko,
dlatego nalezy go zazywac jak najwiecej, nie
martwigc si¢ przy tym, ze go przedawkujemy.

ogladanie TV,
. OGRANICZ korzystanie
z komputera
¢wiczenia rozwijajace site
i wytrzymatos¢, ¢wiczenia
2-3 RAZY rozciggajgce i ksztattujgce
"~ NA TYDZIEN estetyke ruchu, np. taniec,
gimnastyka, ptywanie,
sporty walki
rekreacja ruchowa - zabawy
3-5RAZY z pitkg, jazda na rowerze,
NA TYDZIEN

hulajnodze, rolkach

chodzenie
h, aktywnos¢
2 placu zabaw

() CODZIENNIE




Ruch jest potrzebny, aby nasz organizm utrzyma¢ w dobrym zdrowiu. Sprawia,
ze jestesmy silniejsi oraz bardziej wytrzymali na zmeczenie. Aktywno$¢
fizyczna ma pozytywny wpltyw nie tylko na nasze cialo — poprawia ona takze
samopoczucie 1 zapewnia dobry nastrdj. Pozwala tez na zachowanie
odpowiedniej wagi ciala. Ruch na §wiezym powietrzu moze zwickszy¢ nasza
odpornos¢ na choroby.

pitka nozna
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Czesto mowi sig, ze ruszajac sig, ,,spalamy kalorie”. Oznacza to, ze zuzywamy
energig, ktorg pobraliSmy z pozywienia, zamieniajac ja na ruch. Kiedy jemy
zbyt duzo 1 zbyt mato si¢ ruszamy, tyjemy. Nawet najprostsze czynnosci
pozwalajg nam spala¢ kalorie 1 dba¢ o zdrowg sylwetke.

aktywnosc

LEKKA ‘
spanie lub lezenie
siedzenie
prasowanie

sprzatanie i wycieranie kurzu

UMIARKOWANA
odkurzanie

marsz (6 km/godz.)
ptywanie (pluskanie sig)
tanczenie

koszenie trawnika

jazda na rowerze (16-19 km/godz.)

INTENSYWNA
aerobic
graw tenisa
ptywanie kraulem
jazda na rowerze (>16 km/godz.)
gra w pitke nozng
bieganie (>11 km/godz.)
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zuzycie energii w kcal/godz.

éwiczenia fithess

odkurzacz




PROSZE WSKAZAC ILUSTARCJE, NA KTORYCH
PRZEDSTAWIONO PRAWIDEOWE NAWYKI




