DROGI UCZNIU!!!

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej wynikajacym z
rozprzestrzenianiem si¢ koronawirusa na §wiecie 1 ogloszeniem pandemii w kraju, co
najmniej do Swiat Wielkanocnych zamknigte zostaly wszystkie placowki o§wiatowe.
Wszystkie lekcje odbywaja si¢ teraz online, min. z wychowania fizycznego. Przed
nami trudne zadanie. Przede mng jako nauczyciela wychowania fizycznego 1 Was
uczniow. Pierwszy raz mamy do czynienia z tak trudng sytuacja. Jestem przekonany,
ze niedtugo to si¢ skonczy 1 bedziemy mogli normalnie wréci¢ do Naszej szkoty 1w
niej realizowac tres¢i Podstawy Programowej. Na poczatek naszego wf w "sieci"
przekazuje Wam samg teori¢ z ktorg trzeba si¢ zpoznac 1 potraktowac na serio. Co
jaki$ czas bed¢ Wam przesylal informacje, filmiki zwigzane z aktywnoscig ruchowa,
zebyscie mogli si¢ z danym materiatem zapozna¢ 1 nie odktada¢ wszystkiego na
pOzniej, a jednoczes$nie nie zapomnieli, ze wychowanie fizyczne jest Waszym
ulubionym przedmiotem w szkole.

PRZEZ TEN ZWARIOWANY CZAS POSTARAM SIE WAS NIE

12 KORZYSCI ZDROWOTNYCH Z REGULARNEJ
AKTYNOSCI RUCHOWEJ

Wszelka aktywnos$¢ ruchowa na poziomie rekreacyjnym §wietnie wptywa na nasz
organizm. Nieco inaczej juz jest ze sportem wyczynowym, ale to juz inna bajka...

Drogi uczniu poznaj korzysci zdrowotne z regularnej aktywnosci fizycznej, czyli
dowiedz si¢, jak ruch moze wptyna¢ na Twoje zdrowie....

Aktywno$¢ ruchowa przynosi wiele wymiernych korzys$ci zdrowotnych. Zdrowie, to
nie tylko dobry stan fizyczny, ale réwniez duchowy, czy umystowy.

Oto 12 korzysci zdrowotnych ptynacych z regularnej aktywnosci ruchowe;j. Jesli nie
za bardzo lubisz ¢wiczy¢, to pomysl ile dobrego mozesz zrobi¢ dla siebie, swojego
organizmu i zdrowia. ..

1. Szybsze obnizenie masy ciala

Proste. Cwiczysz, to obniza Ci si¢ Twoja waga. Pamietaj, ze nie zawsze jednak tak



jest. Mig$nie tez swoje wazg, wigc miej to na uwadze.

2. Zmniejszenie ilosci tkanki tluszczowej bez utraty tkanki mi¢sniowej

Jesli odchudzasz si¢ w nieracjonalny sposob, czyli np. urzadzasz sobie glodowki 1 nie
¢wiczysz, to nie tylko pozbywasz si¢ thuszczu, ale rowniez mig$ni — sg coraz
stabsze. ..

3. Poprawe gospodarki lipidowej

Chodzi tu giéwnie o cholesterol. Jak wiesz, mamy tzw. ,,dobry” cholesterol 1 ,,zty”
cholesterol, czyli odpowiednio HDL 1 LDL. Tego ztego masz mie¢ mniej niz
dobrego. Cholesterol ma by¢ w normie.

Na pewno ¢wiczgc regularnie nastepuje poprawa gospodarki lipidowej 1 wyniki
cholesterolu sg w porzadku.

4. Poprawe gospodarki weglowodanowej

Glownym zaburzeniem gospodarki weglowodanowej jest cukrzyca. Zaburzenia te sg
jednym z czynnikow, ktore rozwijaja choroby niedokrwiennej serca.

Trzustka, ktora produkuje insuling m.in. dzigki aktywnosci fizycznej dziata
prawidtowo, co jest bardzo wazne dla naszego organizmu. Poziom cukru rowniez jest
W normie.

5. Zwi¢kszenie wydolnos$ci organizmu

Wydolno$¢ to nic innego jak zdolno$¢ do wykonywania wysitku fizycznego, ktory
wykonany jest bez wigkszych zaburzen homeostazy, poza tym zmg¢czenie jest
mniejsze niz u osoby mniej wydolnej. Wydolno$¢ ma duzy wptyw na poziom
aktywnos$ci ruchowe;.

Jesli chodzi o wydolno$¢ fizyczng organizmu, to wyrdézniamy aerobowg (tlenow3a),
czyli mowa tu o wysitkach trwajacych dtuzej niz 15 minut, az do kilku godzin oraz
wydolnos¢ anaerobowg (beztlenowg), czyli mowa w tym wypadku o krotkich
wysitkach, ale o duzej intensywnosci.

6. Obnizenie ciSnienia tetniczego

Optymalne ciSnienie 120/80 mm Hg

Normalne cisnienie 120-129/80-84 mm Hg
Prawidlowe wysokie cisSnienie 130-139/85-89 mm Hg
Lagodne nadcisnienie 140-159/90-99 mm Hg
Umiarkowane nadcisnienie 160-179/100-109 mm Hg
Ostre nadciSnienie 180/110 mm Hg i powyzej

Prawidlowe 1 optymalne ci§nienie krwi wynosi 120/80 mm Hg. Zwykle osoby, ktére
¢wicza regularnie majg nizsze ci$nienie 1 tetno. RoOwniez zauwazalne sg zmiany w
uktadzie krwiono$nym 1 sercu.



7. Zmniejszenie napiecia i stresu
Kiedy jestes$ zly, masz niezbyt dobry dzien — poéwicz. Wszelkie napigcia 1 stresy
szybko minat. Podejdziesz do swoich problemow zupetie inaczej
8. Poprawe ogolnego stanu zdrowia

Po prostu, lepiej si¢ czujesz. Masz wigcej sity 1 energii, Twoje ciato staje si¢ coraz
zgrabniejsze, nabierasz mig$ni oraz masz lepszy nastroj. Jestes dotleniony. Lepiej Ci
si¢ $pi. Same Plusy, plusy 1 jeszcze raz plusy...

9. Wzrost odpornosci

Twoj organizm jest nie tylko coraz bardziej silny na zewnatrz, ale 1 wewnatrz. Silny
organizm rzadziej choruje.

10. Poprawa metabolizmu
Praca uktadu pokarmowego 1 wydalniczego jest na wysokim poziomie. Nie masz
problemu z metabolizmem.

11. Poprawa samopoczucia
Hormony szcze¢scia, czyli endorfiny szalejg w Twoim ciele. Jeste$ bardziej
usmiechniety 1 radosny.

12. Wzrost energii zyciowej

Chce Ci si¢ bardziej zy¢. Jeste§ naladowany pozytywng energig. Wiecej dziatasz, bo
Ci si¢ chee...

Podsumowujac...."W zdrowym ciele, zdrowy duch"...warto ¢wiczy¢ ?

Drogi uczniu jak myslisz, uwazasz — czy warto ¢wiczy¢???? Prosz¢ w kilku zdaniach
opisa¢, dokona¢ swojej oceny na temat - "Korzys$ci zdrowotnych z regularne;j
aktywnos$ci ruchowej" (osoby chetne). Najlepsze przemyslenia, prace na ten temat
bedg nagrodzone. Prosze wszystko kierowac na moj prywatny email:
mirasgolab@wp.pl

Ze sportowym pozdrowieniem
Wasz nauczyciel wychowania fizycznego

- Mirostaw Golebiowski






