Aktywnosc ruchowa
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Ruch

-Jest naturalng potrzeba naszego ciata

- wspomaga sprawnosc fizyczng, umystowas |
psychiczna

- poprawia hasze samopoczucie




Aktywnosc¢ ruchowa to np.:

- éwiczenia wykonywane w domu Z
przyborem lub bez

- marsz, spacer

- bieg ( wolniej lub szybciej)

- jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

- zabawy na placu lub podworku



Dzieki aktywnosci ruchowej:

- nasz caly organizm jest dotleniony ( prawidiowo dziatajg
nasze miesnie, narzady wewnetrzne)
- fatwiej nam sie mysli

- czynnosci zycia codziennego sa tatwiejsze do wykonania

- jesteSmy weselsi i mamy wiecej pozytywnej energii




Zapoznaj sie z piramidg aktywnosci fizycznej dla dzieci

PIRAMVIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
dia dziecs
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rozciggajace i ksztaltujace estetyke ruchunp. t
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3-5 razy w tygodniu: rekreacia ruchowa- zabawy z pitks, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: scery, wchodzenie po schodach, aktywnosé ruchowa na latu zabaw




Pamietaj !
- dzisiaj musimy zosta¢ w domach
-po wstaniu z tozka wykonaj kilka cwiczen
- rob przerwy pomiedzy kolejnymi lekcjami on-line
- w przerwach wykonuj kilka ¢wiczen np: oddechowych,
rozciggajacych,
- zrob sobie jedng przerwe dituzszg i wykonaj swojg ulubiona
aktywnos¢ ruchowg mozliwg do wykonania w domu np. zagraj
» W Kklasy”
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Pytanie:
Jaka jest Twoja ulubiona
aktywnosc¢ ruchowa?



