Zdrowy ruch

Zeby nie chorowad, trzeba sie gimnastykowac !

Ruch to zdrowie, kazdy ci to powie.
Ruch i zabawa, to wspaniata sprawa !
Zarazaj ruchem innych, a wszystkim wyjdzie to na zdrowie !

Kwiecien jest miesigcem szczegdlnie poswieconym dbaniu o zdrowy tryb zycia.
Dlatego zachecam Was do aktywnosci fizycznej w réznej — dostepnej Wam —
formie.

Gimnastyka i muzyka - kliknij na obrazek, $piewaj i éwicz

Fasolki — Ruch, ruch, ruch(zamieszczono na YT)


https://youtu.be/V1Sua6hBAEs
https://youtu.be/qfV2ojsEuS0

Pomyst na zdrowie — rozsypanka wyrazowa.

Utodzcie hasta z podanej rozsypanki wyrazowe;.

zdrowym duch. zdrowy W ciele
Ruch rados¢ i wyzwala sprawnos$¢ | poprawia fizyczna.
sportowe Cwiczenia naszg wzmacniajg kondycje.
Dyscypliny sportowe - wykreslanka.
Wyszukaj i wykresl nazwy znanych dyscyplin sportowych.
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Dyscypliny sportowe: koszykdowka, siatkowka, kajakarstwo, biegi, zapasy, tenis,
kolarstwo, futbol, marszobiegi.

Propozycja pracy plastycznej

Wykonaj plakat i dotgcz hasto promujgce aktywny styl zycia. Sprébuj w ten
sposdb zacheci¢ domownikdw do codziennej dawki zdrowej aktywnosci

fizycznej.




Ruch wydtuza zycie 1 leczy

Nie zgadniesz jak wiele korzysci zdrowotnych mozna odnies¢ z regularnej
aktywnosci fizycznej.

CO KONKRETNIE NAM DAJE?

PR OpdZnia rozwoj choroby Zmniejsza ryzyko i dotkliwoscé
" ( Alzheimera i Parkinsona udaréw mozgu
; Poprawia nastrg) Poprawia jakosc snu
i funkcje poznawcze

Imnigjsza stres
Poprawia samooceng

® 7apobiega nadcisnieniu ® Poprawia profil lipidowy krwi
i poprawia krazenie ® Wzmacnia uktad
® Chroni przed miazdiyca odpornosciowy
® 7mniejsza ryzyko raka
piersi
» Poprawia site miesni © Iwieksza poziom
i spowalnia ich zanik energii i wytrzymatosci

® Opdznia starzenie

® Poprawia trawienie ® Poprawia plodnosé

® 7mniejszaryzykoraka  ® Zmniejsza nadwage
jelita grubego i otytosé

® Utrzymuje gestosc kosci @ Utrzymuje mobilnosé

i zmniejsza ryzyko stawow

osteoporozy ® Najlepsza znana terapia
® Zapobiega upadkom w chorobie tetnic

w wieku starszym obwodowych

Zrédio: Instytut Kardiologii - materialy z migdzynarodowej konferencji ,Best practices “Z Serwis Zdrowie

in NCD prevention and health promation” =




Literatura:

Plakat ,,Ruch wydtuza zycie i leczy” zamieszczony na stronie internetowej
»Serwisu Zdrowia” oraz piosenki zamieszczone na YouTube.



