TEMAT TYGODNIA

CZY WIESZ ZE ........ CZYLI KILKA CIEKAWOSTEK NA TEMAT
AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

o Aktywnos$¢ fizyczna wptywa nie tylko na poprawe naszego zdrowia
I kondyciji, ale tez pozytywnie oddziatuje na nasz nastrgj. Ludzie,
ktérzy choc troche sie ruszajg, majg wiecej energii, lepszy humor,
samopoczucie oraz samooceneg.

¢ Jedng z podstawowych korzysci, jakg daje nam sport, jest
mniejsze prawdopodobienstwo zapadniecia na wiele chorob.

o Aktywno$¢ fizyczna przede wszystkim obniza poziom cukru we
krwi i reguluje przemiane materii.

o Wszystko to sprzyja rowniez utrzymaniu prawidtowej wagi ciata.

¢ Kolejng istotng korzyscig wynikajgcag z uprawiania sportu jest
poprawa nastroju.

e Poprzez ruch polepsza sie wydajnos¢ umystowa.

e Regularne ¢wiczenia obnizajg prawdopodobienstwo zachorowania
na depresje i inne zaburzenia nastroju — dzieje sie tak, poniewaz
podczas ¢wiczen wydziela sie serotonina.

e Do tego poprzez ruch roztadowujemy negatywne emocje.

FILM- DIETA DZIECKA

https://www.youtube.com/watch?v=Itr6xhuHvO4

PIOSENKI O ZDROWYM ODZYWIANIU

https://youtu.be/ebhGBORMGh4

https://youtu.be/7 Y8QekljEo



https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4
https://youtu.be/ebhGB9RMGh4
https://youtu.be/7_Y8QekljEo

