Klasa 6a — 03.04.2020r.

Witam Was serdecznie. Na lekcjach w tym tygodniu gyponuje zestaw
éwiczen z Anng Lewandowslkq oraz fittykid - turbo rozgrzewka i éwiczenia
rozciagajace, ktore po wysitku uspokogj Wasz organizm.

Jezeli éwiczenia keda sprawialy Wam trudnos$é zmniejszcie ilg¢ powtorzen.
Ponizej kilka stow o korzysciach éwiczen ruchowych.

12 korzyci zdrowotnych z regularnej aktyw$m ruchowe;j :
Wszelka aktywn& ruchowa na poziomie rekreacyjnyiwietnie wptywa na nasz organizm.
Nieco inaczej ja jest ze sportem wyczynowym, ale ta jana bajka...
Poznaj korzyci zdrowotne z regularnej aktywswm fizycznej, czyli dowiedz i jak ruch
moze wptymé¢ na Twoje zdrowie....
Aktywnos¢ ruchowa przynosi wiele wymiernych kokzy zdrowotnych. Zdrowie, to nie tylko
dobry stan fizyczny, ale rownigluchowy, czy umystowy.
Oto 12 korzyci zdrowotnych ptyacych z regularnej aktywroi ruchowej. Jéi nie za
bardzo lubiszwiczy¢, to pomyl ile dobrego méesz zrohi dla siebie, swojego organizmu i
zdrowia...
1. Szybsze obpenie masy ciata. Prostéwiczysz, to obnia Ci si Twoja waga. Pamiaj, ze
nie zawsze jednak tak jest. dnie tez swoje waa, wigCc miej to na uwadze
2. Zmniejszenie iléci tkanki ttuszczowej bez utraty tkanki ganiowej. Jgli odchudzasz si
w nieracjonalny sposob, czyli np. gdzasz sobie gtodéwki i ni@viczysz, to nie tylko
pozbywasz sitluszczu, ale rowniemiesni - 3 coraz stabsze...
3. Popraw gospodarki lipidowej. Chodzi tu gtéwnie o cholesteJak wiesz, mamy tzw.
dobry cholesterol i zty cholesterol, czyli odpowiéal HDL i LDL. Tego ztego masz mie
mniej nz dobrego. Cholesterol maow normie.
Na pewnaiwiczac regularnie nagpuje poprawa gospodarki lipidowej i wyniki choleste
Sa W porzdku.
4. Popraw gospodarki wglowodanowe;j.
Gtownym zaburzeniem gospodark¢glowodanowej jest cukrzyca. Zaburzeniaggesinym
z czynnikow, ktore rozwijajchoroby niedokrwiennej serca.
Trzustka, ktéra produkuje insuéinm.in. dzeki aktywnaci fizycznej dziata prawidtowo, co
jest bardzo wane dla naszego organizmu. Poziom cukru rowjdst w normie.
5. Zwigkszenie wydolnéci organizmu.
Wydolnas¢ to nic innego jak zdolrigé do wykonywania wysitku fizycznego, ktory wykonany
jest bez wikszych zaburaehomeostazy, poza tym zgzenie jest mniejsze nu osoby
mniej wydolnej. Wydolné& ma duy wptyw na poziom aktywriei ruchowej.
J&li chodzi o wydolné¢ fizyczma organizmu, to wyrgniamy aerobow (tlenow), czyli
mowa tu o wysitkach trwagych diwej niz 15 minut, a do kilku godzin oraz wydolrio
anaerobow (beztlenow), czyli mowa w tym wypadku o krétkich wysitkacHea duzej
intensywngci.
6. Obnienie cénienia ttniczego.



Optymalne dinienie 120/80 mm Hg

Normalne ainienie 120-129/80-84 mm Hg

Prawidtowe wysokie énienie 130-139/85-89 mm Hg

tagodne nadsénienie 140-159/90-99 mm Hg

Umiarkowane nadénienie 160-179/100-109 mm Hg

Ostre nadaénienie 180/110 mm Hg i povig;

Prawidtowe i optymalne énienie krwi wynosi 120/80 mm Hg. Zwykle osoby, iddwicza
regularnie maj nizsze cénienie i ttno. ROwnie zauwaalne g zmiany w uktadzie
krwionosnym i sercu.

7. Zmniejszenie nagcia i stresu.

Kiedy jestg zty, masz niezbyt dobry dfie patwicz. Wszelkie nagiia i stresy szybko min
Podejdziesz do swoich probleméw zupetnie inaczej.

8. Popraw ogolnego stanu zdrowia

Po prostu, lepiej siczujesz. Masz wcej sity i energii, Twoje ciato staje¢scoraz
zgrabniejsze, nabierasz¢fni oraz masz lepszy nastréj. Jésdetleniony. Lepiej Ci si$pi.
Same Plusy, plusy i jeszcze raz plusy...

9. Wzrost odporrgei.

Twoj organizm jest nie tylko coraz bardziej silny zewntrz, ale i wewatrz. Silny organizm
rzadziej choruje.

10. Poprawa metabolizmu.

Praca uktadu pokarmowego i wydalniczego jest naokiys poziomie. Nie masz problemu z
metabolizmem.

11. Poprawa samopoczucia.

Hormony szcgscia, czyli endorfiny szalejw Twoim ciele. Jestebardziej dmiechngty i
radosny.

12. Wzrost energityciowej

Chce Ci st bardziejzy¢. Jesté natadowany pozytywnenerga. Wiccej dziatasz, bo Ci si
chce...

Podsumowuyjc....W zdrowym ciele, zdrowy duch...wariwiczyc¢

¢wiczenia z Ang Lewandowsk : https://liblink.pl/CNIEbIFNVf
¢wiczenia strechingowehttps://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

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

DAJ ZNAC PRZEZ WIADOMGSC LIBRUS JAK CI SE CWICZYLO
(Tym co napisali lub wysytali mms w zesztym tygadiiardzo dzikuje¢)
Jezeli masz problemy z wykonywanieéwiczen lub pytania

zadzwa do mnie pod numer : 500578596

Anita Wygona-\Wtor



