Wf 1.04- 3.04
Edukacja zdrowotna

1. ZDROWIE przypomnienie pojecia
2. Pozytywne mierniki zdrowia
3. Zasady i metody hartowania organizmu

ZDROWIE- zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby czy kalectwa ale takze stan pelnego
fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu(dobrego samopoczucia)

Pozytywne mierniki zdrowia m.in.

- sprawnos¢ 1 prawidlowos$¢ funkcjonowania wszystkich narzadéw i uktadéw organizmu
- odpowiednie ci$nienie krwi
- poziom glukozy we krwi
- EKG serca
- budowa somatyczna
- poziom sprawnosci i kondycji fizycznej
- brak nadwagi i otytosci

Zasady | metody hartowania organizmu m. in
- hartujemy organizm tylko wtedy kiedy jestesmy zdrowi
- elementy hartowania wprowadzamy stopniowo
- w przypadku schorzen mozemy si¢ hartowa¢ po wczesniejszej konsultacji z lekarzem
- hartowa¢ si¢ nalezy w r6znych warunkach klimatycznych i pogodowych
- przed snem wietrzymy pokdj, mozemy spac przy otwartym oknie
- systematycznie przez caly rok uprawiamy aktywno$¢ fizyczng na §wiezym powietrzu np.
spacerujemy, biegamy, jezdzimy na rowerze, na nartach, sankach, rolkach
- prawidlowo si¢ odzywiam
- ubieramy sie stosownie do temperatury zewnetrzne;j

Wrf kl 1-3
Drogie dzieci w obecnej sytuacji ktora nie zalezy od nas zach¢cam was do wykonania ¢w. w domu.
https://www.youtube.com/watch?v=DP07hsaQiUM
https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

Wf ki 4-8
Witajcie uczniowie w ramach przerwy w nauce zachgcam do wykonania treningu w domu.
Cwiczymy we wlasnym tempie 1 pami¢tajmy o prawidlowym oddychaniu.
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA

Prosze¢ o wystanie zdjgcia jak ¢w.(jedno w tygodniu) na joanna.grzesiak1@o2.pl
Zachgcam rowniez do codziennych spaceréw na S$wiezym powietrzu min. 30 minut dziennie
oczywiscie bez spotykania si¢ z innymi uczniami najlepiej w obszarze wlasnego podworka.
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