DOBRE NAWYKI KO
DAJA WYNIKI B

Kto trenuje, ten zyskuje

O, widze, ze ambitnie.
Patrz, ja to robie tak...

Ej, tato, jak to jest,
ze tobie wychodzi,
a mnie nie?

Nie, ale zatozytem sie z Zuzq, ze sie zegne
jak zyrafa, bo ona to potrafi nawet
mostek zrobic, ale... co$ mi nie idzie.

Co robisz, synu?
Zgubites cos?

oy

Superpomyst! '
Cwiczenia rozciggajqce

pomagajq osiqgac lepsze

wyniki w sporcie oraz 4 :
utrzymac prawidtowq  Trener pitki
sylwetke. Pamietaj tylko, ze | noznej

- powiedziat,
ze musze to robic regularnie, zeby
widzie¢ efekty. Pomyslatem, ze

sprobuje tak ¢wiczy¢ co drugi dzien.

twoje ciato potrzebuje czasu, =
by sie przyzwyczaic.

Po prostu moje mie$nie, dzieki reqularnym
¢wiczeniom na sitowni, sq bardziej elastyczne.

Czyzbym was zaskoczyta?
Mam nadzieje, ze nie
zaskocze was tym, ze
za sukces w sporcie

odpowiada réwniez
zdrowa dieta.

To znaczy, ze jak
zjem duzo
banandw, to bede

silny jak goryl?

Banany sq zrodtem energii i potasu, ktéry pomaga mie$niom
dobrze pracowad. Jedzqc je, nie staniesz sie gorylem, ale bedziesz
miat wiecej sity np. do biegania i gry w pitke.

Coraz lepiej. Regularne ¢wiczenia
i codzienne spacery z Grosikiem
przyniosty juz pierwsze efekty.

Widzisz, synu, dobre
\ hawyki dajg wyniki.

Grosik to przyktad na to,
ze doskonatq kondycje
mozna o0siggnqc¢ dzieki
aktywnosci fizycznej.

Taaak, wyglgda, jakby wtasnie
skonczyt zajecia jogi dla

zaawansowanych.

do biegu, skoku
i zabawy — jego
miesnie na
pewno pracujq
na petnych
obrotach.
U Tez tak chce!

Od dzisiqj to ja bede chodzit z nim

na popotudniowe spacery.

To przeciez dodatkowa porcja ruchu.

MADRA GLOWA To PRZECHOWA

Nordic walking, czyli marsz ze specjalnymi kijkami, pobudza do pracy ciato od stoép do gtéw, angazuje nawet
90% uktadu miesniowego, czyli az 600 migsni. Dla poréwnania spacer bez kijkéw angazuje znacznie mniejszq liczbe miesni - okoto
30% catego uktadu miesniowego. Uprawiajgc nordic walking, sprawiamy, ze pracujq mie$nie n6g, brzucha, plecéw, rak i bioder. Jesli
trenujesz regularnie, wzmachnia sie ciato, poprawia koordynacja oraz sprawno$¢ myslenia. Najlepsze efekty osiggniesz, pokonujgc
codziennie od 2,5 do 5 km pieszo, ale aktywnos$¢ 2-3 razy w tygodniu, nawet na nieco mniejszych dystansach, réwniez moze
przynie$¢ wymierne i zaskakujgco dobre rezultaty.

Tak, Kubusiu, trening czyni mistrza. Spacer z psem to spos6b na
rozwijanie kondycji, poprawe nastroju i budowanie wiezi z pupilem.
Bo kto jak nie on namoéwi cie na aktywno$¢ w czasie deszczu?

Materiat powstat w ramach programu edukacyjnego Szkolnych Kas Oszczednosci PKO Banku Polskiego.



QUIZ

1. Uzupetnij brakujqce litery w wyrazach i odczytaj hasto. Wykorzystaj litery z ramki.
Pl__A, _U_AJNOGA, ROW_R W RU_H,

MIE) DO_RE N_WYKI | BA_Z ZDROW!

2. Prawda/fatsz - ocen prawdziwo$¢ podanych zdan. Wpisz P, jezeli zdanie jest prawdziwe,
lub F, jesli jest fatszywe.

a) Dzieci w wieku 5-17 lat powinny codziennie poswieci¢ na aktywnos¢ fizyczng,
np. jazde na rowerze, gre w pitke, taniec, ptywanie, minimum 60 minut.

t) Regularne uprawianie sportu poprawia kondycje, wzmacnia mie$nie i kosci
oraz pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. —

¢) Spacer zalicza sie do aktywnosci fizycznej.

3. Uzupetnij tabele. Tabela pomoze Ci wypracowac zdrowe nawyki zwigzane
z aktywnoSciq fizyczng. Wpisz, ile czasu kazdego dnia zajeta Ci dowolna aktywnos¢,
np. spacer, ptywanie, jazda na rowerze.

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Czas
przeznaczony
na aktywnos¢
fizyczng
L= —_—

Podobng tabele mozesz przygotowac samodzielnie na kazdy kolejny tydzien,
wpisujqc czas i rodzaj aktywnosci - dzieki temu tatwiej Ci bedzie kontynuowac
ksztattowanie zdrowych nawykow.
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