Program profilaktyki
i wczesnego wykrywania nadwagi
i otylosci wsrod dzieci klas 1V-
VIII,
uczniow szkol podstawowych

z terenu Powiatu Radomskiego
na lata 2022-2023
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Bartlomiej Rybaniec

» 1rener Ryba”

— specjalista ds. aktywnosci fizycznej
Pedagog
Certyfikowany trener medyczny
Licencjonowany Trener Personalny

Specjalista ds. planowania 1 programowania treningowego
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Absolwent licznych szkolen z zakresu pracy z aparatem ruchu

Tel. 787 006 802 €/ rener Ryba [@)/trener _ryba

E-mail: ryba.trener@gmail.com






AKTYWNOSC FIZYCZNA - definicja

0 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje
aktywnos¢ fizyczng jako ruch ciata wywolany przez
mi¢snie szkieletowe, ktory wymaga nakladu energii.

0 WHO okresla szczegdtowo, 1le czasu powinniSmy
poswigcac na aktywnosc¢ fizyczng

(informacj¢ omowione w dalszej czesci prezentacii)




0 Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym
elementem zdrowego stylu zycia na kazdym
jego etapie.

0 PAMIETAJ!!! Aktywnos¢ fizyczna to NIE

tylko wyczynowe lub rekreacyjne uprawianie
Sportu.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

0 Prace w domu 1 poza nim np. prace porzadkowe

0 Wchodzenie po schodach zamiast wjezdzania
windg

O Spacer
0 Jazda na rowerze

...by¢ moze nie kazdy z nas urodzit si¢ sportowcem,
ale kazdy moze prowadzi¢ aktywny styl zycia




AKTYWNOSC FIZYCZNA —
DOBRE PRAKTYKI

2 Wprowadzanie aktywnosci fizycznej do codziennego zycia
moze stanowi¢ wyzwanie dla rodzicow matych dzieci. Warto
wiec pomysle¢ o dawaniu dzieciom przyktadu samemu bedac
aktywnym. Przyzwyczajajmy nasze dzieci do aktywnosci
fizycznej pokazujac, ze jest ona czyms naturalnym.

2 Uprawiajmy sport ,,rodzinnie”. Do dyspozycji majgc caty
wachlarz mozliwosci. Takich jak np.: basen, boisko, szybki
spacer w terenie. Spacerujgc nie zapominajmy o placach
zabaw czy sciezkach edukacyjno-sportowych.




KORZYSCI WYNIKAJACE
Z AKTYWNEGO STYLU ZYCIA

0 pomoc w utrzymaniu wlasciwe] postawy ciata

0 wzmocnienie calego aparatu ruchu (mi¢sni, kosci 1
stawOw)

0 rozwo0j koordynacji 1 kontroli ruchu

0 wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowego (serce 1
pluca)

0 utrzymanie wiasciwej (zdrowej) masy ciata




KORZYSCI WYNIKAJACE
Z AKTYWNEGO STYLU ZYCIA

0 Aktywnos¢ fizyczna wptywa rOwniez pozytywnie na
jakos¢ naszego snu, a sen doskonale wptywa na naszg
regeneracje.

0 Wysypiajgc si¢ jestesSmy bardzie; wypoczeci
(zregenerowani), wzmacniamy m.in. nasz uktad
odpornosciowy, pami¢c 1 koncentracje.




»7YJ AKTYWNIE”...
Rekomendacja WHO

0 osoby doroste powinny tygodniowo ¢wiczy¢ z umiarkowang
intensywnoscig przez 150-300 minut lub z duza
intensywnoscig przez 75-150 minut

0 nalezy pamigtac tez o ¢wiczeniach wzmacniajacych migsnie,
ktore powinny by¢ wykonywane z umiarkowang badz duza
intensywnoscig 2 lub wiecej dni w tygodniu




»7YJ AKTYWNIE”...
Rekomendacja WHO

0 dzieci 1 mlodziez to minimum 60 minut umiarkowane;
aktywnosci fizycznej np.: szybki spacer, zajecia wychowania
fizycznego, rower

0 minimum 3 razy w tygodniu trening wzmacniajacy migsnie
np.: zajecia ogodlnorozwojowe, basen, taniec, sztuki walki,
pitka nozna, szybka jazda na rowerze, jazda na rolkach etc.

0 minimalna 1lo$¢ krokéw rekomendowana przez WHO wynosi
6000/24h




»7YJ AKTYWNIE”...
...coS na koniec...

2 Pamietajmy, ze ten okres zycia naszych najmtodszy to
niemalze ostatni moment, kiedy mozemy podejmowac
intensywne dziatania zwigzane z profilaktyka wad postawy i
ich korekcja.

2 Ograniczajmy do minimum czas przebywania naszych dzieci w
pozycji siedzacej.
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Prezentacja przygotowana na potrzeby realizacji:

Programu profilaktyki i wczesnego wykrywania
nadwagi i otylosci wsrod dzieci klas IV-VIII
uczniow szkol podstawowych

z terenu Powiatu Radomskiego
na lata 2022-2023

Wszelkie prawa autorskie zastrzeZone.
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