,Dlaczego musimy
sie ruszac?”

~

Ruszaj sie codziennie!



Dlaczego aktywnosc¢ fizyczna?

Gdy jestes aktywny fizycznie Twoj mozg jest tez bardziej aktywny.

Liczne badania medyczne wykazaty, ze mozg ludzi uprawiajacych

aktywnosc¢ fizyczna ma wieksze mozliwosci poznawcze, bo jest lepiej

dotleniony. Wiec gdy sie ruszasz, pomagasz sobie w nauce.

Jesli chcesz osiqgnac swoje marzenia zawodowe - ¢wicz!

Naukowcy udowodnili, ze osoby regularnie aktywne fizycznie skuteczniej
osiqgajq swoje cele zawodowe, jednoczesnie w mniejszym
stopniu ulegajac stresowi. Aktywnos¢, ktora sprawia ci

przyjemnos¢, poprawia stan Twojego zdrowia i wyglad ciata.




>

Ruszaj sie! Codziennie!

Bycie aktywnym fizycznie nie oznacza od razu wyczynowego uprawiania sportu.
Nie musisz biega¢ maratonow, startowac¢ w wyscigach kolarskich czy bic¢
rekordéw sportowych.

Aktywnoscia jest kazda forma ruchu - rowniez chodzenie po schodach, spacer
czy sprzatanie.Najwazniejsze, zeby dazy¢ do 60 minut aktywnosci kazdego dnia.

Pamietaj, Zze im wczesniej zadbasz o dobry wyglad i kondycje, tym latwiej
bedzie Ci to kontynuowac¢ w przysziosci. Nawet jesli teraz, tak zwyczajnie po
ludzku, po szkole nie chce Ci sie juz nawet kiwna¢ palcem...

Mamy dla Ciebie kilka pomystow, dzieki ktorym dowiesz sie, jak sprytnie, matymi
kroczkami opanowac ten temat.



Pierwszy krok — zacznij juz teraz

Kazdy rodzaj aktywnosci sprawi, Zze Twoja forma bedzie powoli rosta. Z dnia
na dzien zobaczysz, ze zycie jest coraz mniej meczace. Nawet po kilku
godzinach z matematyka, zostanie Ci jeszcze wystarczajqco duzo energii na
spotkanie ze znajomymi!

Codzienng aktywnosc¢ fizyczng rozkrecaj stopniowo, aby unikna¢ zakwasow i
zniechecenia.

Proste sposoby na aktywny styl zycia.

Na poczatek sprobuj tego:
e schody zamiast windy
e Spacery z psem
e jazda na rowerze




Drugi krok - ruszaj sie regularnie

Odpoczywaj aktywnie!
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Codziennie 60 minut ruchu to opcja dla ambitnych.
Dla sredniozaawansowanych 2 x 30 minut. Dla poczatkujacych - 30 minut
ruchu dziennie tez przyniesie efekty, ktore poczujesz po kilku dniach.

Nie musisz od razu zosta¢ wyczynowym sportowcem. Ale pomysl tylko - ile
spoznien zaliczyles, bo uciekt Ci autobus? Czas sie ogarnac!

Sam zdecyduj, co dla Ciebie jest najlepsze. cokolwiek wybierzesz — bedzie
dobrze! . ,




Trzeci krok — zaproé przyjaciét

Cwicz z ludzmi, ktérych lubisz!

Wspolne cwiczenia w dobrej atmosferze pomagaja w rozwijaniu
umiejetnosci spotecznych takich jak empatia i umiejetnosci
liderskie. Podnoszg tez samoocene. Cwiczqc poznajesz nowych
ludzi i poszerzasz swoje grono znajomych.

Spacery, bieganie, rolki, rower, pitka. Razem jest fajniej i
weselej. Mozna urzadzi¢ konkurs lub wyscigi. A przy okazji
pogadacd. Jesli chcesz by¢ na biezaqco w sprawach
towarzyskich, nie ograniczaj sie do siedzenia na fejsie!




Jak sie zorganizowac?

Sprobujcie takich aktywnosci jak: taniec, spacery, gimnastyka,

bieganie, friesbee, bule czy rugby tag!

Prébujcie réznych dyscyplin i unikajcie nudy. To pomoze Wam utrzymac
zainteresowanie i motywacje.

Wociagnij rodzine! Poméz im zrozumie¢ jak duzo dobrego daje sport.
Zaproponujcie nauczycielowi WF nowe dyscypliny i aktywnosci, ktére
chcielibyscie poznaé.

Idz na spacer! Odpoczniesz i dotlenisz swéj moézg.

Znajdzcie miejsce w swojej okolicy, w ktérym wspodlnie ze znajomymi
bedziecie bawi¢ sie w sport. Wazne, zeby byto blisko i nie wymagato trudnej
organizacji. To pomoze Wam utrzymaniu aktywnosci.

Umodwcie sie ze znajomymi na konkretny dzien, kiedy bedziecie aktywni.
To tez moze pomoc w regularnosci.

Unikajcie nudy!




Sprawdz sie!

Przy uzyciu kalkulatora lub wzoru (BMI = masa ciata / wzrost?)oblicz swéj
wskaznik BMI.
Gdy go poznasz, to zapraszamy na seans RUCH KONTRA DIETA

... czyli ....

Przelicz swojq dzienng aktywnos¢ na ilos¢ spozywanych kilokalorii.
Dowiesz sie¢ ile udaje ci sie spali¢:

kalkulator>> https://www.trzymajforme.pl/sprawdz-sie-25



https://www.trzymajforme.pl/_ajax/kalkulator.php
https://www.trzymajforme.pl/sprawdz-sie-25

