Dlaczego tak wazny jest ruch?

Aktywnos¢ fizyczna jest szczegolnie wazna dla Twojego zdrowia i powinna by¢
czescig codziennego zZycia. Ruch jest niezbedny w obecnym czasie, gdy nie masz
lekcji wychowania fizycznego i dfugo przebywasz w jednej pozycji.

Ruch wplywa dobroczynnie na:

1.Sfere psychiczna

Uprawianie sportu 1 wysitek fizyczny powoduja powstawanie endorfin, czyli potocznie
zwanego hormonu szczegscia. Ludzie, ktorzy go majg — sg w lepszym nastroju, cieszg si¢ z
codziennych banalnych spraw i sg usmiechni¢ci. Uprawianie sportu/wykonywanie ¢wiczen, to
rowniez doskonaly sposob na odstresowanie si¢ i wytadowanie negatywnych emocji.
Zapobiega ono powstawaniu stanow lekowych, depresyjnych czy zaburzen emocjonalnych.

2. Wspomaga sprawnos¢ intelektualng

Whysitek fizyczny dotlenia mozg 1 sprawia, ze czujemy si¢ zrelaksowani. Aktywnos¢ fizyczna
sprzyja zdolnosci organizmu do produkowania nowych neuronéw, chroni rowniez przed
stresem i roztadowuje napigcie, ktore odbiera motywacje i niszczy pamig¢. Warto wiec
biega¢, jezdzi¢ na rowerze, gimnastykowac si¢ albo chociaz zrobi¢ kilka glgbokich wdechow
przy otwartym oknie. Wskazane sg tez przerwy w nauce — warto mie¢ na uwadze, ze nasz
mozg jest maksymalnie skoncentrowany jedynie przez ok. 30 minut - 40 min.

3. Daje odprezenie
4. Wspomaga rozwoj fizyczny (wzrost, rozwdj migéni, dotlenienie organizmu).

5. Pomaga zapobiega¢ i leczy¢ wiele schorzen: otytos¢, cukrzyca, wady postawy,
choroby uktadu ruchu.

6. Ksztaltuje charakter, uczy dyscypliny, systematycznosci, radzenia sobie
z sukcesami i porazkami.

7. Buduje poczucie wlasnej wartosci i pewnosci siebie.



Znasz piramide aktywnosci fizycznej ucznia?
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Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje na kilka sposobow zachowania aktywnosci
I ograniczenia siedzacego trybu zycia w domu podczas kwarantanny. Jesli przebywasz
w domu badz jak najwigcej aktywny - ¢wicz, tancz, chodz po schodach, aktywne prace
domowe to tez dobra dawka ruchu.

Rob krotkie aktywne przerwy w ciagu dnia.

Te krotkie aktywnos$ci moga sie zsumowac i zapewni¢ spetnienie tygodniowych zalecen co
do ruchu. Taniec, zabawa, czy tez wykonywanie prac domowych, takich jak sprzatanie, prace
w ogrodzie, to doskonale sposoby na pozostanie aktywnym w czasie pobytu w domu. Warto
tez skorzysta¢ z propozycji ¢wiczen online. Wiele z nich jest bezptatnych 1 mozna je znalez¢
na przyktad na YouTube.

Nie siedz. Wstan.

Uczysz si¢ zdalnie w domu, co powoduje ze dtuzej niz zwykle jestes w pozycji siedzacej. Nie
pozostawaj za dlugo w tej samej pozycji. W miar¢ mozliwosci wstawaj od komputera co 30
minut. Pod tym linkiem znajdziesz ¢wiczenia do wykorzystania w przerwie podczas nauki w
domu https://wordwall.net/pl/resource/900923/wychowanie-fizyczne/lekcja-wfu w-domu-
wykonaj-%C4%87wiczenia.

Jesli spedzasz czas wolny w pozycji siedzacej wybieraj czynnos$ci stymulujace poznawczo,
takie jak czytanie, krzyzowki, gry planszowe czy puzzle.

Spaceruj po domu.

Nawet w matych przestrzeniach spacerowanie lub chodzenie w miejscu moze pomoéc Ci
pozosta¢ aktywnym. Jesli rozmawiasz przez telefon, chodz po domu podczas rozmowy,
zamiast siedzie¢. Sledz obowiazujace w danym okresie zalecenia co do mozliwosci
aktywnosci fizycznej na zewnatrz, poza domem w oficjalnych zrodtach przekazu (np.
www.gov.pl). Jesli Masz podworko, mozesz pozwoli¢ sobie na zdrowy ruch i ¢wiczy¢ lub
biega¢ na powietrzu. Jesli wychodzisz na zewnatrz, pamigtaj o obowigzujacym wymogu
zachowania przynajmniej 2-6ch metroéw odlegtosci od innych osob.

Relaksuj sig.

Stuchaj ulubionej muzyki, czytaj ksiazki, obejrzyj film.

W artykule wykorzystano materiaty:

http://www.imid.med.pl/files/imid/Do%20pobrania/1.1.ZDROWA%20JA%20Aktywno%C5
%9B%C4%87%20fizyczna%20p0%20korekcie%20MZ.pdf

https://egaga.pl/8-powodow-dlaczego-dzieci-powinny-cwiczyc/

http://oswiata.sanepid.olsztyn.pl/wp-content/uploads/2010/08/Poradnik-dla-rodzic%C3%B3w-
dzieci-przedszkolnych-i-wczesnoszkolnych.pdf
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