On-Call

Materiaty cyfrowe

Aktywnosc¢ fizyczna w
roznych grupach wiekowych



Aktywnosc fizyczna w SON CALL
mtodym wieku

® W dziecinstwie ¢wiczenie pomaga:
kontrolowac mase ciata,
budowac silne miesnie
budowac zdrowe kosci
zwiekszac pewnosc siebie
rozwijac zdrowe wzorce snu
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Aktywnosc fizyczna w SON CALL
mtodym wieku

® Jak dzieci powinny trenowac:

® Dzieci powinny gra¢ w rozne gry i
wyprobowac kilka réznych rodzajow w
celu rozwiniecia réoznych umiejetnosc
Dzieci powinny byc aktywne fizycznie @
przez co najmniej godzine dziennie. B
Uprawiad zorganizowane sporty w ce [
poznania innych ludzi i zwiekszenia
pewnosci siebie.
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Aktywnosc fizyczna dla SON CALL
nastolatkow

® Mtodym ludziom cwiczenia pomagaja:
® pozostaé w dobrym zdrowiu.
® pozostac w dobrejformie.
® zwieksza pewnosc siebie
® zapobiegac depresji
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Aktywnosc fizyczna dla SON CALL
nastolatkow

® Jak nastolatki powinny éwiczy¢:

® Nastolatkowie powinny
trenowac co najmniej 30 minut
dziennie.

® Zajeciadla nastolatkow powinny
byé zabawne i ciekawe, a jesli to
mozliwe, powinny by¢ w stanie
trenowac z przyjaciotmi.
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® Dla dorostych, éwiczenia pomagaja:

Aktywnosc fizyczna dla
dorostych

pozostaé zdrowym.
pozostaé w dobrej formie.
zwiekszac pewnosc siebie
zapobiegac depresji
przezywac stres

zapobiega wielu problemom
zdrowotnym.

SON CALL
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Aktywnosc fizyczna dla SON CALL
dorostych

® Jak dorosli powinni trenowac:

Dorosli powinni trenowac co
najmniej 30 minut dziennie.

Z wiekiem nasze miesnie zaczynaja
stabnac, wiec aby utrzymad dobrg 3
kondycje, dorosli powinni skupi¢ [ <8
sie na treningu sitowym.
trening odpornosciowy pomoze im
przyspieszy¢ metabolizm, ktory
zaczyna zwalniac.
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Aktywnosc fizyczna osob SON CALL
starszych
® Dla starszych ludzi, ¢wiczenia
pomagaja:
pozostaé¢ w dobrym zdrowiu.
pozosta¢ w dobrej formie.
utrzymac prosta postawe.
zapobiega wielu problemom
zdrowotnym - zwtaszcza
problemom zwigzanym z sercem i
cukrzyca.
® Poczudsie lepiej psychicznie, zyé
petnig zycia.
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Aktywnosc fizyczna osob SON CALL
starszych

® Jak starsiludzie powinni trenowac:

® osoby starsze powinny
pozostac aktywne, ale tez
starac sie nie przesadzac z
treningiem

® powinny skupiac sie na
rownowadze, ¢wiczeniach
sercowo-naczyniowych.

® trening odpornosciowy pomoze
im przyspieszy¢ metabolizm.
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