MOj styl zycia
W zdrowym ciele

zdrowy duch
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 Sport to wszelkie formy aktywnosci fizycznej,
ktore przez uczestnictwo dorazne lub

. zorganizowane wptywajg na wypracowanie

Czym JeSt lub poprawienie kondycji fizyczne;j i

psychicznej, rozwoj stosunkow spotecznych

lub osiggniecie wynikéw sportowych na

wszelkich poziomach.

sport?




Dlaczego
aktywnosc
fizyczna jest

tak wazna w
naszym
ZyCciu?

* Pomoc w utrzymaniu prawidtowej masy
ciata

* Obnizanie ryzyka chordb serca, raka
okreznicy i cukrzycy typu I

« Pomoc w kontrolowaniu cisnienia
tetniczego krwi

« Ksztattowanie i utrzymanie prawidtowe;
kondycji kosci, miesni i stawow

« Zwiekszenie poziomu sprawnosci
fizycznej






/drowe odzywianie V

e Zdrowe odzywanie- sposob
odzywiania, polegajacy na
przyjmowaniu substancji korzystnych
dla zdrowia w celu zapewnienia lub

poprawy zdrowia. O




* Podstawa to regularne positki. (5 dziennie)

Podstawy
zdrowego

e Zawsze jedz warzywa i owoce.

, IR * Wybieraj produkty zbozowe z petnych ziaren.
OszWla nia: * Pij mleko i jedz produkty mleczne.




* Unikanie niebezpiecznych uzywek jest jak
najbardziej wskazane. Zazywanie takich

: : uzywek nie prowadzi tylko do uzaleznien, ale

Unikanie takze wptywa nie korzystanie na nasz

niebezpiecznych organizm. Bardzo ostabiajg organizm i moga

uzywek tworzycC nie odwracalne zmiany w

organizmie. Ludzie ktérzy zazywajg roznego

rodzaju uzywki sg bardziej narazeni na rdzne

choroby takie jak na przyktad COVID-19 '
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