WPLYW RUCHU NA NASZE ZDROWIE

Nie od dzi$ wiadomo, ze aktywno$¢ fizyczna jest bardzo korzystna
dla organizmu cztowieka. Regularne uprawianie sportu przyniesie Wam
mnodstwo korzysci zdrowotnych i z pewnoscig poprawi samopoczucie.

Czy wiecie, jak wysitek fizyczny wptywa na nasze zdrowie obecnie

a takze w przysztosci?

« Ogranicza ryzyko chorob serca

« zmniejsza ryzyko otytosci, .
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Jesli chcecie postucha¢ piosenki o aktywnosci fizycznej, kliknijcie tu:

https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA



https://www.youtube.com/watch?v=OZTYeTEZ2wA

Szczegdblnie wazne jest, aby dzieci i mtodziez dbaty o odpowiednig ilo$¢ ruchu
W swoim zyciu. Jest to bardzo wazne dla prawidtowego rozwoju. Zobaczcie
sami! https://www.youtube.com/watch?v=jg)0S26G1wY

Czy wiecie, ze uprawianie sportu jest tez bardzo wazne dla ksztattowania
naszego charakteru?

Oto niektore z korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej
dla psychiki mtodego cztowieka :

- Wytrwatos¢ w dgzeniu do celu

- Umiejetnos¢ szybkiego nawigzywania kontaktu

- Poczucie wtasnej wartosci

- Umiejetnosc¢ pracy zespotowej

- Wieksza odpowiedzialnosc¢

- Poprawa koncentracji

- Umiejetnos¢ znoszenia porazek i przyjmowania krytyki

Ponadto sport to doskonaty pomocnik naszego mozgu podczas nauki!

Jak wykazali specjalisci UniwerytetuTsukuba, sport w potgczeniu ze zdrowg dietg
powoduje tworzenie sie nowych komoérek nerwowych, a wiec mozg dziecka zaczyna
dziata¢ efektywniej. Aktywnos¢ zwieksza tez umiejetnos¢ koncentracji mtodego
cztowieka!
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Uwaga! Pora na zagadke. Rozwigzanie rebusu to hasto, ktére powinno Wam
towarzyszy¢ kazdego dnia.


https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY
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A tu znajdziecie piosenki o tym, jak prawidtowo ¢wiczyc:

https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj ZkldQ

https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M
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https://www.talkables.pl/7-zestawow-cwiczen-dla-dzieci/
https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj_ZkldQ
https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M

