1 godzina lub wiecej
aktywnosci fizycznej kazdego
dnia



+ 5+ porcji owocow | warzyw dziennie
+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed
ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci
fizyczne]




Korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej

+Zmniejszenie ryzyka
<Zawatu
<>Raka okreznicy
< Cukrzycy
<Nadcisnienia




Korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej

+Powigzane z mniejszg aktywnoscig
fizyczna:
<-Pobyty w szpitalu
<Wizyty u lekarza
<Leki




Korzysci ptyngce z regularnej
aktywnosci fizycznej

+Sprzyja kontroli wagi

+Pomaga zachowac zdrowe kosci,
miesnie | stawy

+ Redukuje objawy niepokoju i depresiji




Ryzyka wynikajgce z braku
aktywnosci fizycznej

+Brak aktywnosci fizycznej] — wiodgca
przyczyna zachorowan i
niepethosprawnosci

<-Choroba wiencowa
<>Nowotwory okreznicy | sutka
<-Ztamania Kosci

<-Cukrzyca, nadcisnienie




Jak duzo aktywnosci fizycznej
potrzebujesz?

Dzieci: Co najmniej 60 minut

Dorosli: Co najmniej 30 minut




‘ RoOznica pomiedzy ,umiarkowang’ i
Jintensywna” aktywnoscia fizyczng
+Intensywna
< Intensywne pocenie sie
<Przyspieszony oddech
<Przyspieszajg akcje serca
+Umiarkowana

<-Praca miesni
<Przyspieszajg akcje se rca g




Umiarkowana aktywnosc fizyczna

Przykiady

+Szybki spacer
+Ptywanie

+Jazda na rowerze
+Prace podworkowe/ w ogrodku
+ Taniec

+Ro6znorodne czynnosci
domowe/zawodowe




‘ Intensywna aktywnosc fizyczna

Przyktady +Marsz w terenie
+Jogging/bieganie 4 gporty z uzyciem
+Ptywanie na rakiet

basenie +Konkurencyjne
+Jazda na rowerze

sporty druzynowe
+ Aerobik --”p 4 g

+Jazda na tyzwa ,
+Skakanka o' oy




Zalety ¢wiczen sitowych

<Wiecej miesni | mniej ttuszczu =
spalanie wiekszej ilosci kalorii
<-Poprawa rownowagi i koordynacji

<-Poprawa stanu kosci




\ Kroki zmierzajgce do zwiekszenia
aktywnosci fizyczney:

+Zdecyduj doktadnie, co bedziesz robic
<-Co, gdzie, kiedy, z kim i jak dtugo
+ Ustal cele

+ Zapisuj postepy




Przyktad

+Co Taniec

+Gdzie Pokoj dzienny — radio
+Kiedy Przed kolacja, Pn, Sr., Pt.
+Z kim Samotnie

+Jak dlugo 30 minut




Przyktad

+Co Spacer
+Gdzie Sprawunki

+Kiedy Ranki

+Z kim Samotnie pn-pt, z dzieCmi
sob-niedz

+Jak dtugo > 30 minut




Kroki zmierzajgce do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej: Dziennik

aktywnosci
Data Czynnosc Komentarze
23 maja 15 min. Zadyszka
spaceru
4 sierpnia 30 min. Na zewnatrz jest
spaceru gorgco, ale mam

energie.
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Dodatkowe sugestie:

+Zdecyduj, jak siebie za to

wynagrodzisz

+Znajdz towarzysza cwiczen




Dodatkowe sugestie:

+1dz piechotg do sklepu lub zaparkuj na
samym koncu parkingu.

+Wchodz po schodach

+Przejdz sie do mieszkania znajomych,
zamiast dzwonic, a jezeli dzwonisz,

spaceruj podczas rozmowy. _
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Jak zachecié¢ dzieci do wiekszej
aktywnosci fizycznej.



- Jak pomoc swojemu dziecku

+Dawaj dobry przyktad

+Zachecaj do aktywnosci fizycznej
<-Sporty, gry, zabawy
<>Nie zniechecaj

+Ogranicz czasu przed ekranem




Jak pomoc swojemu dziecku

+Baw sie ze swoimi dzieCmi

< Skaczcie przez skakanke,

grajcie w pitke, tanczcie

+1dzcie na rodzinny spacer

<> ldzcie do parku, do szkoty, wokot dzielnicy, do sklepu

+ Zapisz dziecko na zajecia sportowe




1 godzina lub wiecej
umiarkowanej i intensywnej
aktywnosci fizycznej

www.clocc.net



