WE klasa V 08-10.06

Dziewczynki

1.Jakie sa korzysci z regularnej aktywnosci fizycznej- https://www.youtube.com/watch?v=b9XVly ioHE
2, Aktywno$c fizyczna na $wiezym powietrzu- https://www.youtube.com/watch?v=IwwCzqukNOc

3. Historia Igrzysk Olimpijskich- Igrzyska , ktdrych nie byto-
https://www.youtube.com/watch?v=pcTQHXE vxs

Jakie korzysci przynosi regularna aktywnos¢ fizyczna?
Zwieksza wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Wptywa na obnizenie cis$nienia tetniczego krwi, zwiekszenie objetosci wyrzutowej serca i poprawe
elastycznosci naczyn krwionosnych, przez co zmniejsza sie ryzyko miazdzycy i zapadalnosé na
chorobe niedokrwienng serca. Redukuje o okoto 20-30 proc. ryzyko udaru mdzgu.

Poprawia funkcje poznawcze organizmu. Wptywa na polepszenie proceséw logicznego myslenia,
poprawe koncentracji uwagi oraz pamiec.

Jest jedna z najbardziej skutecznych metod leczenie nadwagi i otytosci, wptywa na poprawe
przemiany materii. Aktywnosc fizyczna to niezbedny element zarzadzania kaloriami, w ktérym
energia przyjeta wraz jedzeniem jest zuzywana przez organizm.

Zapobiega rozwojowi cukrzycy typu 2, poprzez zwiekszenie wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny,
co poprawia jej skuteczniejsze dziatanie. Regularne éwiczenia utatwiajg wyréwnanie glikemii,
zwiekszajg zuzycie glukozy przez pracujgce miesnie, a takze majg istotny wptyw na zmniejszenie masy
ciafa.

Zrédto: Puls Medycyny

https://pulsmedycyny.pl/jakie-korzysci-przynosi-regularna-aktywnosc-fizyczna-875350

Ruszad sie, ale jak?

"Najkorzystniejszy wptyw na zdrowie ma aktywnosc fizyczna o umiarkowanej intensywnosci i
dtugosci, w czasie ktdorej wydatkujemy co najmniej 1000 do 2000 kcal tygodniowo" — ttumaczy dr
Katarzyna Okreglicka. "Aby osiggngc znaczne korzysci, nalezy ruszac sie Srednio-intensywnie przez
minimum przez 2,5 godziny tygodniowo lub bardzo intensywnie przez 1 godzine i 15 minut".

Powinnismy natomiast dgzy¢ do osiggniecia 5 godzin umiarkowanego wysitku w tygodniu lub 2,5
godzin wysitku intensywnego, aby osiggna¢ dalsze korzysci zdrowotne. Warto wiedzie¢, ze zalecany
czas uprawiania umiarkowanej aktywnosci fizycznej dziennie (30 minut) to wykonanie ok. 7000-
10000 krokéw na dobe.
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PROPOZYCJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PAMIETAJ O ROZGRZEWCE.
1. Trening superbohatera — éwicz zgodnie z opisem i pokazem


https://www.youtube.com/watch?v=b9XVly_ioHE
https://www.youtube.com/watch?v=JwwCzquKN0c
https://www.youtube.com/watch?v=pcTQHxE_vxs

Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ksztaftujgcy zdolnosci koordynacyjno — kondycyjne.

2. Cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchows i zreczno$é z wykorzystaniem elementéw tenisa —
sprobuj wykonaé rakiete lub wykorzystaj inny sprzet np.: ksigzke. Cwicz zgodnie z opisem i pokazem
Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ksztattujgcy zrecznosc i koordynacje ruchowg z
elementami tenisa.

3. Trening ogdlnorozwojowy z elementami capoiery — éwicz zgodnie z opisem i pokazem
Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ogdlnorozwojowych z elementami capoeiry.

4. Fitness trening — ¢wicz zgodnie z opisem i pokazem
Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ksztattujgcy sprawnos$c¢ ogoing.

5. Pamietajcie o aktywnosci na $wiezym powietrzu np.: marsz w szybkim tempie. W czasie marszu
mozesz wykonac kilka rund lekkiego truchtu. /runda truchtu 1 minuta, marsz 5 minut i kolejna runda/.
Korzystajcie tez ze sprzetu, ktéry posiadacie: rower, rolki, hulajnoga.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE AKTYWNOSCI FIZYCZNE.J.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE



