Witajcie kochani!

Dzisiaj chcialabym zwroci¢ uwage na niezwykle wazne zagadnienie majace
ogromny wplyw na nasze zdrowie, a mianowicie aktywnos¢ fizyczng.

Dla naszego zdrowia bardzo wazna jest tez codzienna aktywno$¢ fizyczna. Moga to by¢ spacery,
jazda na rowerze, ptywanie, wchodzenie po schodach. Pozwala ona zapobiec wielu chorobom.

Cwiczenia fizyczne poprawiaja samopoczucie. Endorfiny, czyli hormony szczescia, wydzielaja sig
podczas uprawiania sportu. JesteSmy wtedy bardziej uSmiechnieci 1 pozytywnie nastawieni do
zycia. Aktywno$¢ fizyczna pomaga zmniejszy¢ stres i napiecie. Kiedy si¢ czym$ martwisz,
denerwujesz, wtedy dobrze jest po¢wiczyc.

Ruch rozwija migénie, wplywa na prawidlowy wzrost i ksztalt kosci, rozwija uktad krazeniowo-
oddechowy, podnosi sprawnos$¢ 1 wydolno$¢ fizyczng. Niedostatek ruchu powoduje, ze rosnacy
organizm nie osigga petni rozwoju: ma mniejsza pojemnos¢ ptuc, mniejsza wydolno$¢ fizyczna,
stabsze mig$nie, gorszy refleks i koordynacj¢ ruchow.

Aby aktywnosé fizyczna przyniosta odpowiednie efekty, powinna by¢ systematyczna. Cwiczenia
zawsze powinno si¢ poprzedzi¢ rozgrzewka. Wazne jest roOwniez, aby rozpoczyna¢ ¢wiczenia
powoli i stopniowo zwigkszaé ich intensywnos¢. Aktywnos$¢ fizyczna wpltywa na wzrastanie kosci u
dzieci, zapobiega i koryguje wady postawy; wzmacnia i stabilizuje stawy; wzmacnia przyczepy,
$ciggna i wigzadla: nastgpuje przyrost miesni, ich sita i sprezysto§¢ migsni.

Ruch wplywa dobroczynnie roéwniez na sfer¢ psychiczng, wspomaga sprawnos¢ intelektualna, daje
odprezenie, utatwia procesy adaptacyjne i poprawia samopoczucie.

Brak lub zbyt uboga aktywnos¢ ruchowa jest niekorzystna. Skutkiem spedzania zbyt dtugiego czasu
przed telewizorem i komputerem jest: zmniejszenie zdolnos$ci uczenia si¢, przemeczenie fizyczne i
psychiczne ktopoty z koncentracja, nieche¢ do nauki, drazliwo$¢, a nawet agresja.

Cwiczenia powinny by¢ przyjemne i zréznicowane. Na zwickszenie aktywnos$ci fizycznej dzieci
ogromny wplyw ma wiedza, motywacja i aktywnos$¢ rodzicow.

Podczas chtodniejszych miesiecy zwykle zmniejszamy swoja spontaniczng aktywnos¢ i spedzamy
wiecej czasu siedzac przy biurku lub na fotelu przed telewizorem.

Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia uklad odporno$ciowy. Regularne ¢wiczenia fizyczne przez cate
zycie sprawiaja, ze w starszym wieku jestesmy bardziej odporni na choroby oraz lepiej reagujemy
na szczepionki.

Nalezy pamigtac, ze kazdy wysitek fizyczny powinien by¢ dostosowany do indywidualnych
mozliwos$ci ¢wiczacego.

Prawidlowa postawa ciala podczas siedzenia

Tryb zycia wspolczesnego cztowieka polega zwykle na wielogodzinnym siedzeniu — w tawce
szkolnej, za biurkiem, przed komputerem, podczas jazdy samochodem. Uczniowie przecigtnie
spedzaja w szkole od 4 do 6 godzin; 2-4 godziny odrabiajg lekcje, 2 godziny ogladaja telewizj¢ lub
korzystaja z komputera i ok. 1 godziny po$wiecaja na spozywanie positkow. W tym czasie wiele
grup migsni jest nieaktywnych, a inne — nadmiernie obcigzone. Z tego powodu ze szczego6lng
starannoscig trzeba dobra¢ krzesto 1 biurko do wlasnego wzrostu. Siedzac, nalezy unika¢ garbienia
si¢ 1 dlugotrwatego pozostawania w nieprawidlowej pozycji, np. opierania si¢ na podwinietej nodze.



Spacer czy szybki marsz na $wiezym powietrzu pozwalaja odprezy¢ si¢, nabra¢ dystansu do
szkolnych wydarzen, dotleni¢ mézg, dzigki czemu tatwiej bedzie odrabiac lekcje.

Noszenie szkolnej torby wymaga roztozenia ci¢zaru na obie rece (oba ramiona). Dlatego polecane
sa plecaki, ktore nalezy zaktada¢ na oba ramiona, gdyz jednostronne obcigzenie krggostupa moze
prowadzi¢ do skoliozy.

Pamigtajcie, aby by¢ aktywnym i ruszac si¢! Wybierzcie swoja ulubiong dyscypling sportowa 1
¢wiczcie!



Pozdrawiam i do nastgpnego razu.

Renata Swierczynska
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