


LZDROWIE TO NIE WSZYSTKO ,
ALE WSZYSTKO JEST NICZYM
BEZ ZDRIWA ,,

,,Cztowiek zyje zyciem calego swojego
ciata , wszystkimi jego elementami,
warstwami, jego zdrowie zalezy od

zdrowia jego organizmu’



WPLYW RUCHU NA FUNKCJONOWANIE
NASZEGO ORGANIZMU
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WYNIKAJACE Z
BRAKU AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ

Nadcisnienie tetnicze

Choroby serca
Otytosé
Osteoporoza

Udar mozgu
Depresja

Rak jelita grubego

PLYNACE ZE
ZWIEKSZONEJ AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ

Szybsza utrata masy ciata

Zmniejszenie 1losci tkanki
thuszczowej bez utraty tkanki
miesSniowej

Zwiegkszenie wydolnosci
organizmu

poprawa samopoczucia oraz
wzrost energii ZyClowe]

Zmniejszenie napiecia 1 stresu
Poprawa ogolnego stanu zdrowia
Obnizenie cisnienia tetniczego

Obnizenie cholesterolu we krwi



Nigdy nie jest za pdzno, aby zaczacC cwiczyc.
Co wiece] w kazdym wieku ruch jest
dobrodziejstwem dla zdrowia. Trzeba go tylko
dostosowac¢ do wtasnych mozliwosci
1 sprawnosci fizyczne;.




Dlatego kazdy powinien znalezc¢ cos
odpowiedniego dla siebie !!!!

* Gimnastyka

* Gry zespolowe

» Zabawy ruchowe
» Zabawy na sniegu

» Sporty wodne ...

* Najlepiej jest wybrac forme ruchu, ktoéra sprawia
najwiecej przyjemnosci.
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