BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE -
RUCH KORZYSTNIE WPLYWA NA SPRAWNOSC
| PRAWIDtOWA SYLWETKE

Wiekszos¢ ucznidw nie osigga zalecanego
dla zdrowia poziomu aktywnosci fizycznej,
a w dodatku aktywnos¢ zmniejsza sie wraz ze
wzrostem wieku dzieci. Wskazujg na to wyniki
badan przeprowadzonych w Polsce. Jezeli doda
sie do tego czeste zwalnianie ucznidéw z lekgciji
WF i codzienne, kilkugodzinne ogladanie
telewizji lub przesiadywanie przy komputerze, to

okazuje sie, ze polskie dzieci sg coraz bardziej zagrozone chorobami zwigzanymi z brakiem
ruchu: wadami postawy, otytoscig, zwiekszonym ryzykiem choréb sercowo — naczyniowych,
nadcisnieniem tetniczym czy cukrzyca.

Dlaczego aktywnosé fizyczna jest wazna dla zdrowia dzieci i mfodziezy?

Ruch jest jednym z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia i potrzebny jest
kazdemu, niezaleznie od wieku, lecz optymalna aktywnosé fizyczna jest szczegdinie
niezbedna dzieciom i miodziezy, poniewaz zapewnia prawidtowy rozwdj fizyczny i umystowy,
prawidtowg postawe ciata i dobry stan zdrowia.
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Z UPRAWIANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ:

poprawa ogodlnej sprawnosci fizycznej i umystowej,

wzmochienie sity miesniowej i koordynacji ruchéw zapobiega wadom postawy,
dodatni wptyw na rozwdj silnych zdrowych kosci zmniejsza w dorostym zyciu
ryzyko wystapienia osteoporozy i ztaman kosci,

zwiekszone spalanie kalorii zapobiega nadwadze i otytosci,

wigksze dotlenienie mézgu zwieksza sprawnos¢ umystowa i zdolnosé
zapamietywania,

poprawa samopoczucia, lepsze odreagowanie streséw i lepsza jakos¢ snu,
mniejsze ryzyko wystgpienia chorob przewleklych, jak choroby serca,
nadcis$nienie, cukrzyca,

pozytywny wptyw na system immunologiczny (poprawa odpornosci).



