Klasa 5a — 07.04.2020r.

Witam Was serdecznie. Na lekcjach w tym tygodniu proponuje¢ zestaw
¢wiczen z Anng Lewandowska oraz fittykid - turbo rozgrzewka i ¢wiczenia
rozciagajace, ktore po wysitku uspokoja Wasz organizm.

Jezeli ¢wiczenia beda sprawialy Wam trudnos¢ zmniejszcie ilos¢ powtorzen.
Ponizej kilka slow o korzysciach ¢wiczen ruchowych.

12 korzysci zdrowotnych z regularnej aktywnosci ruchowe;j :
Wszelka aktywno$¢ ruchowa na poziomie rekreacyjnym swietnie wplywa na nasz organizm.
Nieco inaczej juz jest ze sportem wyczynowym, ale to juz inna bajka...
Poznaj korzysci zdrowotne z regularnej aktywnosci fizycznej, czyli dowiedz sig, jak ruch
moze wplyna¢ na Twoje zdrowie....
Aktywno$¢ ruchowa przynosi wiele wymiernych korzysci zdrowotnych. Zdrowie, to nie tylko
dobry stan fizyczny, ale réwniez duchowy, czy umystowy.
Oto 12 korzysci zdrowotnych ptynacych z regularnej aktywnos$ci ruchowe;j. Jesli nie za
bardzo lubisz ¢wiczy¢, to pomysl ile dobrego mozesz zrobi¢ dla siebie, swojego organizmu i
zdrowia...
1. Szybsze obnizenie masy ciata. Proste. Cwiczysz, to obniza Ci si¢ Twoja waga. Pamigtaj, ze
nie zawsze jednak tak jest. Mig$nie tez swoje waza, wigc miej to na uwadze
2. Zmniejszenie ilo$ci tkanki thuszczowej bez utraty tkanki migsniowej. Jesli odchudzasz sig
w nieracjonalny sposob, czyli np. urzadzasz sobie glodowki 1 nie ¢wiczysz, to nie tylko
pozbywasz si¢ thuszczu, ale rdwniez migsni - sa coraz stabsze...
3. Poprawe gospodarki lipidowej. Chodzi tu glownie o cholesterol. Jak wiesz, mamy tzw.
dobry cholesterol 1 zty cholesterol, czyli odpowiednio HDL i LDL. Tego ztego masz mie¢
mniej niz dobrego. Cholesterol ma by¢ w normie.
Na pewno ¢wiczac regularnie nastepuje poprawa gospodarki lipidowej 1 wyniki cholesterolu
sa w porzadku.
4. Poprawe gospodarki weglowodanowe;.
Glownym zaburzeniem gospodarki weglowodanowej jest cukrzyca. Zaburzenia te sa jednym
z czynnikow, ktore rozwijaja choroby niedokrwiennej serca.
Trzustka, ktora produkuje insuling m.in. dzigki aktywnosci fizycznej dziata prawidtowo, co
jest bardzo wazne dla naszego organizmu. Poziom cukru rowniez jest w normie.
5. Zwigkszenie wydolnosci organizmu.
Wydolnos¢ to nic innego jak zdolno$¢ do wykonywania wysitku fizycznego, ktory wykonany
jest bez wigkszych zaburzen homeostazy, poza tym zmegczenie jest mniejsze niz u osoby
mniej wydolnej. Wydolnos¢ ma duzy wplyw na poziom aktywnos$ci ruchowe;.
Jesli chodzi o wydolno$¢ fizyczng organizmu, to wyrdzniamy aerobowa (tlenowa), czyli
mowa tu o wysitkach trwajacych dtuzej niz 15 minut, az do kilku godzin oraz wydolnos¢
anaerobowa (beztlenowa), czyli mowa w tym wypadku o krotkich wysitkach, ale o duzej
intensywnosci.
6. Obnizenie ci$nienia tgtniczego.



Optymalne ci$nienie 120/80 mm Hg

Normalne ci$nienie 120-129/80-84 mm Hg

Prawidlowe wysokie cisnienie 130-139/85-89 mm Hg

Lagodne nadcisnienie 140-159/90-99 mm Hg

Umiarkowane nadcis$nienie 160-179/100-109 mm Hg

Ostre nadcisnienie 180/110 mm Hg 1 powyzej

Prawidlowe 1 optymalne ci$nienie krwi wynosi 120/80 mm Hg. Zwykle osoby, ktore ¢wicza
regularnie maja nizsze ci$nienie 1 t¢tno. ROwniez zauwazalne sa zmiany w ukladzie
krwiono$nym 1 sercu.

7. Zmniejszenie napigcia 1 stresu.

Kiedy jeste$ zty, masz niezbyt dobry dzien - poé¢wicz. Wszelkie napigcia i stresy szybko mina.
Podejdziesz do swoich probleméw zupetie inacze;.

8. Poprawe ogdlnego stanu zdrowia

Po prostu, lepiej si¢ czujesz. Masz wigcej sity 1 energii, Twoje cialo staje si¢ coraz
zgrabniejsze, nabierasz migs$ni oraz masz lepszy nastroj. Jeste§ dotleniony. Lepiej Ci sig $pi.
Same Plusy, plusy 1 jeszcze raz plusy...

9. Wzrost odpornosci.

Twoj organizm jest nie tylko coraz bardziej silny na zewnatrz, ale i wewnatrz. Silny organizm
rzadziej choruje.

10. Poprawa metabolizmu.

Praca uktadu pokarmowego 1 wydalniczego jest na wysokim poziomie. Nie masz problemu z
metabolizmem.

11. Poprawa samopoczucia.

Hormony szczgscia, czyli endorfiny szaleja w Twoim ciele. Jeste$ bardziej u§miechnigty 1
radosny.

12. Wzrost energii zyciowej

Chce Ci sig bardziej zy€. Jestes natadowany pozytywna energia. Wigcej dziatasz, bo Ci sig
chce...

Podsumowujac....W zdrowym ciele, zdrowy duch...warto ¢wiczy¢

¢wiczenia z Anng Lewandowska : https://liblink.pl/CNIEbIFNVf
¢wiczenia strechingowe : https://www.youtube.com/watch?v=SGukDNvBo U

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

DAJ ZNAC PRZEZ WIADOMOSC LIBRUS JAK CI SIE CWICZYLO
(Tym co napisali lub wysylali mms w zesztym tygodniu bardzo dzigkujg)
Jezeli masz problemy z wykonywaniem ¢wiczen lub pytania

zadzwon do mnie pod numer : 500578596
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