Przeczytaj, Przemysl, zastosuj!

Dlaczego warto uprawiac sport?

Aktywnosc fizyczna stuzy nie tylko przyjemnosci. Jest takze
niezbedna w budowaniu odpornosci, pomaga w walce ze stresem.

Dzieki wysitkowi fizycznemu nasz organizm wytwarza wiecej
serotoniny, czyli hormonu szczescia co znakomicie bilansuje
zmartwienia dnia codziennego. Czesto jest tez tak, ze w trakcie
lekkiego wysitku fizycznego mamy po prostu czas na przemyslenia,
pouktadanie sobie wszystkiego na spokojnie, przewietrzenie gtowy i
znalezienie wyjscia z problematycznych sytuacji.

W tym trudnym czasie powinnismy zrezygnowac z kontaktéw

z innymi osobami, a nie z aktywnosci fizycznej. Jezeli bedziemy
¢wiczy¢ w odosobnionych miejscach albo w porach, gdzie nie ma
duzego natezenia ruchu to powinnismy by¢ bezpieczni. Musimy sie
jednak stosowac do aktualnych zalecen.

Warto znalez¢é Cwiczenia ,ktére mozemy wykonywaé w domu lub na
podworku i ktére sprawiajg nam przyjemnosé. Taniec np. z Miotetkg
to tez doskonata forma ruchu. Zachecam do korzystania z propozyc;ji
na FB lub TV.

Drogi uczniu ? uczennico Jezeli przeczytates lub przeczytatas do
korica to zastanawiasz sie czy pani Nas zacheca a czy sama ¢wiczy w
domu? Otoz tak. Nie sg to wyczynowe éwiczenia, ale zawsze kilka
prostych wykonam.
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