Wtorek 21.04.2020

Temat: Rozgrzewka wedlug wlasnego pomystu.

Proponuje dzisiaj, abys wykonat rozgrzewke wedlug wlasnego pomystu. Przyktady roznych
¢wiczen znajdziesz w poprzednich lekcjach.
Twoja rozgrzewka powinna ona zawierac:

e marsz lub bieg w miejscu

e CO najmniej dwa ¢wiczenia ramion

e ¢wiczenie szyi

e przynajmniej dwa ¢wiczenia nog

e minimum dwa ¢wiczenia tulowia

e dowolne podskoki

e (¢wiczenie rOownowazne

Jezeli jest taka mozliwos¢, niech kto$ z rodziny nagra film z twoimi ¢wiczeniami. Obejrzymy

go wspdlnie po powrocie do szkoty.



Czwartek 23.04.2020
Temat: Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Przygotowanie zdrowego

sniadania.

Zapoznaj si¢ z ilustracja, ktora przedstawia piramide zdrowego zywienia i aktywnos$ci
fizycznej.

Zasada czytania piramidy jest bardzo prosta. U jej podstawy znajduje si¢ aktywnosc¢ fizyczna.
Nastepne elementy piramidy tworza produkty Zywno$ciowe podzielone na grupy.
Najwazniejsza grupe stanowig produkty spozywcze w dolnej czgéci piramidy. Powinny by¢
one spozywane najczesciej i w najwickszej ilosci. Produkty umieszczone wyzej powinny by¢

jedzone w mniejszych ilo$ciach i zdecydowanie rzadzie;j.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



1. Pierwsze pietro to systematyczna aktywnos¢ fizyczna. Ruch korzystnie wpltywa na
sprawnos¢ 1 prawidlowa sylwetke.

2. Na drugim pietrze znajdziemy owoce i warzywa. Warzyw powinno by¢ w diecie
dzieci znacznie wigcej niz OWOoCOw.

3. Trzecie pietro to zdrowe produkty zbozowe (zwlaszcza pelnoziarniste) - kasze,
makarony, ryz, pieczywo.

4. Na czwartym pietrze znajdziemy produkty mleczne, ktore sg zrodtem wapnia
(potrzebnego m.in. do budowy kosci 1 zgbow) oraz petnowartosciowego bialka.

5. Nie tylko mleko jest swietnym zZrédlem bialka. Za takie uchodzg produkty znajdujace
si¢ na pigtym pietrze piramidy - chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin
stragczkowych.

6. Na széstym pietrze piramidy znajdziemy produkty zwierajace thuszcze, ktorych
powinnismy spozywac¢ najmniej. Mowa tu o olejach roslinnych i orzechach oraz

przerdznych pestkach i nasionach.

Przygotuj dzisiaj z pomocg 0sob dorostych zdrowe $niadanie, zgodne z zasadami piramidy
zywienia. Pamigtaj, aby zawierato warzywa lub owoce, petnoziarniste pieczywo, produkty
mleczne oraz produkty, ktore sg zZrédtem biatka.

Jezeli masz ochote zréb zdjecie swojego $niadania. Obejrzymy je po powrocie do szkoty.

Smacznego!



