»Aktywnos¢é fizyczna / zdrowy styl zycia”
Aktywnosc fizyczna i zdrowie sg ze sobg powigzane.

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko narzedzie do walki z otytoscia. Dobra forma znacznie podnosi
samoocene, wydolnos¢ i ogdlne zdrowie psychiczne.

Czym jest aktywnos¢ fizyczna, zamyka sie wtasciwie w nastepujgcej definicji: jest to ruch ciata
spowodowany skurczami miesni szkieletowych, w trakcie ktdérego zuzycie energii przekracza tzw.
poziom energii spoczynkowej, czyli zuzywamy wiecej kalorii niz w trakcie snu czy oglgdania telewizji.
Aktywnoscig fizyczng mozna okreslic aktywnos¢ ruchowa zwigzang z przemieszczaniem sie, np.
spacer czy wchodzenie po schodach, aktywnosé zwigzang z obowigzkami domowymi oraz sportowg
i rekreacyjng aktywnos¢ ruchowag, jak gra w pitke czy taniec.

Ciggty brak aktywnosci fizycznej powoduje ogdlne pogorszenie wydolnosci organizmu, ma negatywny
wplyw na skutecznos$¢ przemiany materii oraz szereg innych proceséw zachodzgcych w organizmie.
Wspétczesny tryb zycia sprawia, ze wiekszos¢ ludzi rusza sie zbyt mato.

Warto wiedzie¢, ze niezaleznie od wieku, utrzymanie dobrej formy to jeden z podstawowych
elementow jakosci zycia.

Zdrowy styl zycia to: zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, unikanie uzywek, badania przesiewowe,
opanowanie stresu, zdrowy sen, umiejetnos¢ odpoczywania.

Zdrowy styl zycia — co to jest?
Styl zycia to codzienne decyzje, zachowania, czynnosci i nawyki.
Zdrowy styl zycia — na czym polega?

Styl zycia nie pozostaje bez wptywu na zdrowie. Zta dieta i brak aktywnosci fizycznej prowadzg do
otytosci i pogorszenia stanu zdrowia.

10 zasad zdrowego stylu zycia:

Nie pal.

Chron siebie i innych przed biernym paleniem.

Schudnij.

Ruszaj sie.

Jedz zdrowo.

Ogranicz alkohol.

Chron sie przed storicem i szerokim tukiem omijaj solaria.
Dbaj o psychike.
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. Zadbaj o sen.
10. Regularnie badaj sie.

Realizacja zadania ,,Z INICJATYWA DLA MtODYCH” wspétfinansowana jest ze srodkéw Wojewddztwa Lubuskiego
w ramach zadania , Lubuskie Obywatelskie Inicjatywy Mtodziezowe”.
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Trening na trampolinach

Cwiczenia na trampolinach zwane takze jumping fitness to bardzo energetyczne ¢wiczenia
wykonywane w rytmie skocznej muzyki. Skoki na trampolinie to doskonaty trening cardio, ktéry moze
przynies¢ fantastyczne rezultaty w zakresie zrzucania kalorii. Sprawdz, na czym polega trening
trampolinach, a takze jakie sg przeciwwskazania do wykonywania tego typu ¢wiczen.

Efekt ¢wiczen na trampolinach:

- poprawa kondycji fizycznej,

- szybkie spalanie kalorii,

- zwiekszenie wytrzymatosci,

- ujedrnienie ndg, posladkéw i brzucha,
- poprawa wydolnosci organizmu,

- zmniejszenie poziomu stresu,

- pobudzenie zmeczonego organizmu,
- doskonata energetyczna zabawa.
Przeciwwskazania do treningu:

- Ciaza,

- choroby zwyrodnieniowe stawdw,

- choroby uktadu oddechowego,

- osteoporoza,

- problemy z krgzeniem,

- nadwaga,

- endoprotezy,

- zty stan zdrowia,

- koslawosc stép i kolan,

- krétki okres po cigzy ( min. 6 miesiecy od porodu).

Instruktor: Paulina Kamienska
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