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ULOTKA DLA UCZNIOW

Drogi uczniu — pamietaj, ze aktywnos¢ fizyczna moze Ci pomac:

....wygladac lepiej i robi¢ wiecej rzeczy:
e pomaga kontrolowa¢ wage, budowaC smukte migsnie oraz zmniejszy¢é ilos¢ tkanki
ttuszczowej,
e moze poméc regulowaé apetyt, by jedzenie positkbw byto zharmonizowane z potrzebami
organizmu,
e moze poprawi¢ wyglad,
e poprawia postawe,

e zwieksza site, elastycznosé i sprawnosé miesni;

....czuc sie lepiej pod wzgledem psychicznym i emocjonalnym:
e pomaga radzi¢ sobie ze stresem w zdrowy sposéb,
e zmniejsza ryzyko palenia, picia alkoholu oraz brania narkotykéw,
e zmniejsza poczucie przygnebienia oraz niepokoiju,
e zwieksza zdolnos¢ koncentracji oraz utatwia osigganie lepszych wynikow w szkole,
e moze prowadzi¢ do poprawy snu,
e sprzyja poczuciu pewnosci siebie oraz pozytywnej samoocenie,
e poprawia stosunek do wtasnego ciata,

e sprawia przyjemnosc;

....zachowac zdrowie w ditugiej perspektywie:
e pomaga zbudowac oraz utrzymaé zdrowe kosci,
e obniza poziom cholesterolu,
e obniza cisnienie krwi,
e zmniejsza ryzyko zawatu serca,

e sprawia, ze zycie jest dtuzsze i lepsze.



