BADZ AKTYWNY KAZDEGO DNIA!

Codziennie

Piramida
aktywnosci
fizycznej

Codziennie

e aktywnos$c¢ na Swiezym powietrzu
e proste prace domowe (spacer z psem, sprzatanie
zabawek, spacer do sklepu)

e decyzje o sposobie poruszania sie (schody zamiast
windy)

3 - 5 razy tygodniowo

o ¢wiczenia wytrzymatosSciowe (rolki, rower, ptywanie)

e ukierunkowane zajecia sportowe (judo, pitka nozna,
gimnastyka, tenis)

2 - 3 razy tygodniowo

o sita, gibkos¢ (taniec, akrobatyka, sztuki walki)

e aktywny odpoczynek (park liniowy, wedrdwki, mini golf)
Jak najrzadziej

e komputer, ogladanie TV, siedzenie ciagiem dtuzej niz
30 minut

www.zdrowoisportowo.edu.pl
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