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ZDROWOTNE ELEMENTY AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ

Serce

-Wytrenowane serce przy tym samym
wysitku meczy sie mniej i pracuje
bardziej ekonomicznie
-Wytrenowane serce ma znacznie
wieksze mozliwosci rezerwowe

Naczynia
krwiono sne i

limfatyczne
-Poprawa krgzenia
krwi i limfy

- przeciwdziatanie
powstawaniu zmian
miazdzycowych

- normalizacja

PSYCHIKA

- poprawa wiasnego ,JA”
- satysfakcja z wtasnej sprawnosci
- odwaga i optymizm
- che¢ do czynow
-Latwiejsze radzenie sobie ze stresem

KREW

-Dostarcza wigcej tlenu do tkanek
-Lepsza eliminacja zbednych produktow
przemiany materii
-Poprawa skfadu lipidow- wiecej dobrego
Cholesterolu
-lepsza regulacja poziomu cukru we krwi




Uktad kostno - stawowy i sciegna

Koscl s

* Elastyczniejsze

* Mnie] podatne na odwapniel

* Bardzie] odporne na ztamania
Stawy:

* Maja wickszy zakres ruchow

* Maja wicksz odpornd¢ na urazy



Miesnie i skora

Mies$nie:

* Lepsza wytrzymalos¢ i wieksza sila

® Mozliwos¢ dtuzszej pracy bez zmeczenia

e Prawidlowy stan napiecia — lepsza, sprezysta
sylwetka

Skora:

* Lepsze ukrwienie

® OpdzZnienie procesOw starzenia sie skory

e Mlodszy wyglad



Krew oraz naczynia krwionosne

i limfatyczne
e Dostarcza wijce| tlenu do tkanek
® Lepsza eliminacja zialnych produktdw przemiany
materi

e Poprawa skiadu lipidow (mniej ,,ztego”,
a wicce| ,dobrego” cholesterolu)

® | epsza regulacja poziomu cukru we krwi

e Poprawia kgzenia krwi | limfy

® Przeciwdziatanie mialzycy

* Normalizacja ainienia Krwi




Uktad sercowo - naczyniowy

i oddechowy
Co dzieje st dzigki aktywndasci fizycznej?
e Zwieksza st objetos¢ serca
® |epsze wykorzystanie pojensdu ptuc
* \WWzmocnienie mgsni oddechowyc
® Sprawniejsze oczyszczanie oskrzeli

Serce ludzi aktywnych jest:

® wicksze, mocniejsze

¢ (pracuje bardziej ekonomicznie)

e Ma wicksz szang na wygcie z zawaitu

e Maleje rownie maozliwos¢ zatorow, udarow



Przewod pokarmowy

 Lepsze trawien
- Normalizacja apetytu
» Mniej problemoéw z zaparciem



Mozg i system nerwowy

- Poprawa ukrwienia

« Poprawa procesow koncentracji uwagi
| funkcji intelektualnycl

» Lepsza koordynacja ruchowa (obydwie potkule
mozgowe praca)
» Szybszy refleks



Psychika

Nie powinngmy zapominé oczywkcie ze ruch ma ogromny wptyw
na psychik cztowieka.
Uwalnia od:

napke¢ psychicznyct

Reakcji nerwowych

Apatii

Znuzenia psychicznego

Roztadowuje nagcia emocjonalne.

Poprawia obraz wtasnego ,Ja”

Dodaje odwagi | optymizmu

Podczas wysitku fizycznego w naszym organizmie wytwarzane

sg endorfiny — neuroprzekazniki (zwane ,,hormonem
szczescia”), ktore powoduja doskonaly nastroj



Odpornosé¢ na choroby -

Poprzez aktywnse fizyczmg znacznie poprawiaci
odpornd¢ organizmu poprzez mobilizacyktadu
Immunologicznego.

Dla wzmocnienia organizmu najlepszesporty
wytrzymatagciowe: aerobik, ptywanie, uprawiane
2 - 3 razy w tygodniu.

Kilka ¢wiczen pobudzajcych kigzenie mae zapobiec
rozpoczynacemu s¢ przezebieniu



Zalecana dla dzieci i mlodziezy minimalna dawka
aktywnosci ruchowej to:

Dzieci | mtodzie powinni uprawiga wybrary forme
aktywnaci fizycznej co najmniej przez 60 minut
dziennie, minimum 5 dni w tygodniu /wysitek fizygzno
umiarkowanej | diej intensywneci/

Aby aktywnos¢ fizyczna przynosila odpowiednie efekty
powinna by¢
systematyczna
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Obserwuje sie obecnie zarowno u mlodziezy
jaki u doroslych, tendencje
do ograniczania aktywnoS$ci ruchowej

Wing za to nalezy obciazy¢ zdobycze cywilizacji
takie jak:

¢ samochod,

o1V,

¢ komputer,

zapewniajace wygodna i nie meczaca rozrywke.

Jedynie 10% dziewcz ati 20% chtopcodw uprawia
jakas dyscyplin e sportow 3.



Wyn|k| badal’l HBSC (Zachowania zdrowotne dzieci
wieku stkolnym)y Z 2000 T, wskazuj;, 7e.

* w Polsce 0k2/3 miodziezy

nie osaga zalecanego pozion
aktywnosci fizyczne]

eStanowi to powane zagraenie
dla zdrowia | sprzyja rozwojow!
otytoscil.



Mata aktywno s¢€ fizyczna
| czesto niewta sciwa dieta sprzyjaj 3.

¢ Pogorszeniu wydolnosci organizmu
“* Wadom postawy ciata
‘*Zmniejszeniu odpornosci na choroby

*+ Nadwadze | otyto sci



NASZA SZKOtA UCZESTNICZY W PROGRMACH
POPRWIAJACYCH SPRAWNOSC FIZYCZN A DZIECI

e  MULTISPORT
- OSRODKI ROZWOJU PILKI RECZNEJ



ZDROWE ODZYWIANIE




Kazdego dnia nasz organizm
potrzebuje okoto 60 roznych
sktadnikow. Nie istnieje produkt
spozywczy, ktory zawieratby je
wszystkie niezbedne sktadniki w
odpowiednich ilosciach.
Wykorzystanie wielu roznych
produktow pozwala na
zbilansowanie diety.



Produkty spozywcze

mozna podzieli¢ na Y

Wigso, jajka, wedliny

5 grup, zawartych w

Piramidzie Zdrowego

Owoce

Warzywa

Zywienia dla dzieci

mtodziezy. L |
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Regularnosc positkow

Prawidtowe zywienie to nie tylko
dostarczanie organizmowi niezbednych
sktadnikow pokarmowych, ale takze ich
regularnosc. Dzieci i mtodziez powinny

spozywac od 4-5 positkow dziennie,
najlepiej o statych porach dnia. Spozywanie
positkow rzadziej niz 3 razy dziennie
powoduje obnizenie stezenia glukozy we

Krwi, co wywotuje uczucie gtodu,

zmeczenia, pogarsza koncentracje.




Talerz Zdrowia
dla dzieci w
wieku szkolnym
opracowany przez
Rade ds. Diety,
Aktywnosci Fizycznej
i Zdrowia przy
Ministrze Zdrowia.




Podjadanie miedzy positkami

Wsrod nieprawidtowosci wystepujacych w

sposobie zywienia dzieci nalezy wymienic
czeste podjadanie miedzy positkami tzw.
przekasek. Bez kontroli rodzaju spozywanej
Zywnosci i jej ilosci tatwo doprowadzic do

nadwagi i otytosci dziecka.



Zasady zdrowego zywienia dzieci w wieku

szkolnym

1. Podawaj dziecku codziennie rozne
produkty uwzglednione w Piramidzie
Zdrowego Zywienia oraz w Talerzu Zdrowia
2. Zachecaj do codziennej aktywnosci
fizycznej

3. Produkty zbozowe jako podstawa

codziennej diety dziecka



4. Proponuj co najmniej 3-4 porcje

produktow mlecznych np. kefiry, jogurty,
mleko, sery

5. Podawaj minimum 2 porcje produktow,
ktore sg zrodtem biatka - mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin stragczkowych

6. Owoce i warzywa do kazdego positku



7. Ograniczaj spozywanie ttuszczow

zwierzecych na rzecz ttuszczow
roslinnych

8. Zachowaj umiar dostarczaniu
dzieciom cukru i spozywaniu stodyczy
9. Ograniczaj spozycie soli

10. Dostarczaj dziecku odpowiednig

ilosc ptynow.



Nadwaga i otytos¢

Sg najczestszymi zaburzeniami rozwoju
wystepujacymi u dzieci. Dotyczy 5 - 15%
populacji, a czestosc jej wystepowania
wzrasta z wiekiem. Otytosc zaburza
wszystkie aspekty zdrowia dziecka,
ogranicza jego potencjat rozwojowy,
mozliwosci rozwojowe i obniza jakosc
Zycia.



Ocena stopnia wagi
Wskaznikiem oceny wagi

stosowanym u dzieci jest tzw.
BMI ( Body Mass Index)
wyrazony wzorem:

masa clafa (kg|

BMI =

wzrost? [m?]






