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RUCH TO ZDROWIE

PROFILAKTYKA UZALEZNIEN MULTIMEDIALNYCH




AR witaucie kocHA!

=
DZISIAU POROZMAWIAMY O TYM, DLACZEGO WARTO OGRANICZAC

URZADZENIA ELEKTRONICZINE ORAZ DLACZEGO RUCH POMAGA VAM
®YC ZOROWYM I PELNYM ENERGII!

POZNACIE ROWNIEZ WYJATKOWEGO BDOHATERA - FIOLETOWEGO
DALONIKA, Z KTORYM BEDZIECIE CWICZYC, SKAKAC,
A VA KONIEC MOZE OPOWIE WAM CIEKAWA DAUKE...

GOTOWI?

VO TO.. ZACZYNAMY! %

CZAS START




Czy WIECIE, ZE ..

CZAS SPEDZONY PRZED EKRANEM
- TADLETEM, TELEFONEM CZY TELEWIZOREM -
POWINIEN BYC KROTKI!

DLACZEGO TO WAZNE? BO DZIECI NAJLEPIEU UCZH SIE I ROZWIVAUA
PRZEZ RUCH, ZADAWE, ROZMOWE I WSPOLNE SPEDZANIE CZASU
Z INNYML, A VIE PRZEZ DLUGIE SIEDZENIE PRZED EKRANEM!




...A DLACZEGO RUCH JVEST WAZNY?

PONIEWAZ RUCH TO COS PARDZO POTRZEBNEGO
- TAK JAK JEDZEWNIE, PICIE I SEWN.

MUSICIE WIEDZIEC, ZE NVASZE CIALO ZOSTALO STWORZONE DO RUCHU!



Czy WIESZ, ZE KIEDY SIE RUSZAMY:

Olve NAM SZYDClev I STAJUE SIE SILNIEJUSZE

SERCE TO NAJWAZNIEUSZY MIESIEN W NASZYM CIELE.
BIVE CALY CZAS - (NIE PRZESTAJVE BIC NAWET, GDY SPIMY!

GDY SKACZEMY, BPIEGAMY ALBO TANCZYMY, SERCE BIJUE SZYDBCIEV -
JAKBY MOWILO: ,DZIEKI, ZE CWICZYSZ!”

SILNE SERCE TO ZDROWE SERCE - I WIECEV SILY KAZDEGO DNIA.
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A TERAZ MALY EKSPERYMENT ;:

WYKONAJY POLECENIE:
« POLOZ REKE VA SERCU

e CZY CZUJUESZ, JAK TWOJUE SERCE MOWI:
PUK-PUK-PUK!"?

e A TERAZ POSKACZ OK. 10 RAZY

« POLOZ ZNOW REKE NA SERCU
« I POCZUY, CO SIE ZMIENILO!



Czy WIESZ, ZE KIEDY SIE RUSZAMY:

£ @ &6\ e PLUCA ODDYCHAU4 GLEDOKO I DODAUVR NAM
ENERGIL

TO NASZE BALONIKI ODDECHOWE
POMAGAJA NVAM ODDYCHAC I WPROWADZAC TLEN DO CALEGO CIALA.

GOY BIEGASZ I PODSKAKUJESZ - TWOUE PLUCA PRACUUA CIEZEY
I UCz4 SIE ODDYCHAC MOCNO I SPOKOUNIE.

TO WLASNIE TLEN DAJVE NAM SILE DO ZABDAWY, MYSLENIA
I SMIECHU!



| 7
A TERAZ MALY EKSPERYMENT ;:

WYKONAJCIE POLECEWNIE:

LS @80 @ .pPoLOZ JEDNA REKE NA KLATCE PIERSIOWEY
o " < WEZ POWOLL GLEDOKI WDECH NOSEM

« POWOLI WYPUSE POWIETRZE USTAML.. FUU..
* CZY ODDECH JEST SPOKOUNY?

As A A TERAZ.. CZAS NA SKOKI!
} ( « PODSKOCZ 10 RAZY JAK PILECZKA!
(POLICZCIE RAZEM GLOSNO: 1, 2, 3... DO 10)
BE BV . czv czusesz, ze ODDECH JEST SzyBSZY?

a B A _ b




Czy WIESZ, ZE KIEDY SIE RUSZAMY:

MIEéNIE SIE WZMACNIAVA

MIESNIE SA WSZEDZIE - W REKACH, NOGACH,
PLECACH, A NVAWET W Buzl!

ONE POMAGAJUA NAM CHODzIC, BIEGAC, PODNOSIC
Slg, RYSOWAC 1 PRZYTULAC.

GOY SIE RUSZAMY - MIESNIE MOWIA:
2000 TAK! DAY NAM WIECEU!”




VAPNIJUCIE DICEPSY I POKAZCIE

~MOCARNA REKE™!

UUU VAK U SUPERDOHATEROW...

PAMIETAJCIE!

SILNE MIESNIE TO SPRAWNE CIALO -
LATWIEY WTEDY ROBIC WSZYSTKO! &

DZIEKI MOCNYM MIESNIOM MOZEMY
SZYDBCIEVY PIEGAC, WYZEU SKAKAC 1 DEUZEV
SIE DAWIC BEZ ZMECZENIA.



Czy WIESZ, ZE KIEDY SIE RUSZAMY:

KOSCI TO NASZ WEWNETRZNY SZKIELET - BEZ
NICH BYLIBYSMY JAK GALARETKA.

UTRZYMUUAQ VAS W PIONIE, CHRONI4 NVARZADY,
POMAGAUA SIE PORUSZAC.

RUCH, A 52CZeEGOLNIE SKAKANIE I BIEGANIE,
SPRAWIAUY, ZE NASZE KOSCI STAUA4 SIE WA

~ €

TWARDSZE 1 ODPORNIEUSZE. (/‘ﬁ'




czy WIESZ, ZE..

TO RUCH I ZDROWE JEDZENIE SPRAWIAVA, ZE
KOSCI STAUA SIE MOCNIEUSZE I POMAGAJUA WAM
ZDROWO ROSNAC KAZDEGO DWIA.

A TERAZ POSKACZCIE CHWILKE vAK PLLECZKI.
CZy CZUJECIE, JAK WASZE NOGI PRACUUA?
TO WASZE KOSCI I MIESNIE SIE WZMACNIAUA!

JAKI Z TEGO WNIOSEK:
KAZDY SKOK TO TRENING DLA WASZYCH KOSCI
- RUCH VE WzMAcN1A!




' VASZ ORGANIZM POTRZEDUJUE WODY! ~ “.°

d kL
» KIEDY PIVEMY WOVDE, NVASZE CIALO MA SItE DO ZADAWY,

OIEGANIA I SKAKANIA

» WODA POMAGA NASZEMU ORGANIZMOWI DOBRZE
PRACOWAC, ZEBYSMY MOGLI SIE RUSZAC I CZuC SIE
SILNI KAZDEGO DNIA

PlU WODE CODZIENNIE -
WTEDY CIALO MA ENERGIE I SILE JAK RAKIETA!




I VAUWAZWNIEUSZE, CZY WIECIE ZE ..
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..PO WYSILKU CZESTO MAMY.. LEPSZY HUMOR :-)




-

the C“OUZf O‘ENOO?FINV

. TAKIE MALE CZASTECZKI SZCZESCIA!

POJAWIAUA SIE ONE W NVASZYM CIELE, KIEDY SIE RUSZAMY
I MAMY DODRY HUMOK!

MOZNA JE SOBIE WYOBRAZIC JAKO WESOLE ISKIERKI,

KTORE TANCZA W NVASZYM CIELE,

4§ GUY SKACZEMY, DIEGAMY I DODRZE SIE DAWIMY!
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A CZYy WY LUBICIE SIE RUSZAC?

JAKIE FORMY RUCHU SPRAWIAUQ WAM PRZYJEMNOSC?

« SPACERY,
« TANIEC,
e ZADAWY (VA PODWORKU...?

Q g "6 > ¢
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7\ TO JEST CZAS KIEDY MOZECIE SIE
PODZIELIC SWOIMI SPOSTRZEZENIAMI...

A TERAZ...
CHCE WAM KOGOS PRZEDSTAWIC ...




POZNAJCIE WIDROSKOCZKA!

MALEGO, KOLOROWEGO BDOHATERA, KTORY KOCHA
SKAKAC, TRZASC SIE .. POMAGAC DZIECIOM!

ON WIE CO RODIC, KIEDY JESTESMY SLARI, SMUTNI, ZLI
ALBO ZNUDZENI I JAK SPEDZAC WOLNY CZAS...

JEGO MOTTO BRZMI - RUSZAJ SIE!



WYGINAY CIALO SMIALO

..A TERAZ CZAS NA ZADAWE...
WSTANCIE, ZASPIEWAJUCIE 1 ZATANCZCIE




1)

CZAS NA WYGIDASKI

S =

KIEDY SMUTNO JEST I ZLE, PODSKOCZ SZYDKO, RAZ, DWA, TRZY..
POMYSL SZYDKO: ,RUSZAJ SIE!",
WSTRZASNIVU GLOWA - RAZ I DWA,

NIECH ENERGIA W TOBIE GRA! @

RUCH TO ZDROWIE, RUCH TO MOC,
LICZY SIE TU KAZDY KROK,
KIEDY TANCzZYSZ, TANCZY SWIAT,

PODSKOCZ SZYDBKO, RAZ, DWA, TRZY, TA MAGICZNA MOC JuZ TRWA!
TRZASNIY RACZKY - TIP, TOP, TIP,
TRZASNIY NOZK4 - TUP, TUP, TUP,

PODSKOCZ W RYTM - HIP, HOP, HUP! VIECH MUZYKA W SERCU GRA,

I WYPELNIA CALY SWIAT,
ZOROWE CIALO RADOSC DA,
RUSZAU SIE KAZDEGO DNIA.

PODSKOCZ SZYBKO, RAZ, DWA, TRZY..

KAZDY RUCH TO ISKRA MALA,

CO WESOLOSC WYWOLALA,
ZOROWE CIALO RADOSC DA,
RUSZAU SIE KAZDEGO DNIA. PODSKOCZ SZYDKO, RAZ, DWA, TRZY..



ALE BYLO SUPER, CZY POCZULISCIE, ZE

x
. .

WASZE CIALO SIE OBUDZILO?

CZAS NA MALY TESCIK!

ZOBACZ, CO MOWI TWOVE CIALO:
« CZY SERCE DIJE SZYDBCIEU?
« CZY ODDECH JUEST GLEDSZY?
« CZY NOGI CHCA JESZCZE TANCZY(C?
« CZY POTRZEDUJESZ LYKA WODY?

g?ATU LUJ%!

TWOUVE CIALO LUDI RUCH...
TRAKTUY JE DODKRZE - A ODWOZIECZY SIE ZDROWIEM!




JAK MYSLICIE CO TERAZ BEDZIE...?

NVIESPOVZIANKA...




ZAPRASZAM WAS DO WYSLUCHANIA DAJUKI

WIDROSKOCZEK I DZIECI Z DOLINY
PIKSELI




..I JAK PODOBALA SIE WAM DAUKA?

v VA bk k.

come JAK MYSLICIE, CZY TO ZNACZY, ZE DzZIECI W OGOLE
ﬁ K 7 VIE MOGA OGLADAC TELEWIZUI, GRAC NA KONSOLACH
" . ANI KORZYSTAC Z TABLETU...?
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VIE CHODZI TU O CALKOWITY ZAKAZ, LECZ O ZNALEZIENIE
ODPOWIEDNIEY ROWNOWAGL W CIQGU DNIA, POMIEDZY:
VAUKA, OPOWIAZKAMI  DOMOWYMI,  AKTYWNOSCIA
FIZYCZVA I ODPOCZYNKIEM...



JUZ KONCZYMY NASZA DZISIEUSZA PRZYGODE...

MOZE WYKONAMY CWICZENIE NA ZAKONCZENIE ZAJEC?




ZADAWA PO PRZECZYTANIU DAUKI

ODDYCHAJUACE DRZEWA
« STAN PROSTO, ROZLOZ RECE JAK GALEZIE
« WDECH - LISCIE ROSNA
« WYDECH - LISCIE TANCZA

POWTORZCIE CWICZENIE JUESZCZE RAZ, NIEZLY Z WAS LAS...
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é CZY KAZDY Z WAS JUZ WIE,
* JAK WAZNY DLA ZDROWIA JEST RUCH?

PAMIETAJCIE 5 WASZE CIALO LUDI RUCH...



WOJEWODZKA STACJA

CHRONIMY ZDROWIE SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI W KATOWICACH

@/wsse.gov.pl/wsse-katow«‘ce /WSSEKatowice/ X/ WSSEKatowice/ l@'/wsse_katow:‘ce

ZRODLO GRAFIKI: PIXABAY, FREEPIK , CANVA



