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Sroda z Profilaktyka - Aktywnos$é fizyczna od najmiodszych
lat!

Aktywnos¢ fizyczna (ruchowa) jest podstawowym stymulatorem rozwoju
psychosomatycznego cztowieka. Rozwija ona dyspozycje zwigzane m.in. z
umiejetnosciami ruchowymi, zdolnosciami motorycznymi, postawg czy zahartowaniem
ciata. Korzystne zmiany w organizmie, zalezg w duzym stopniu od odpowiednio dobranej
intensywnosci bodzcéw ruchowych. Brak aktywnosci ruchowej, zbytnie jej ograniczenie,
jak i jej nadmiar sa szkodliwe dla organizmu. Aktywnos$¢ ruchowa jest regulatorem
procesow organicznych mtodego organizmu. Ruch wzmacnia ustréj mtodego cztowieka,
ksztattujgc i usprawniajgc wszystkie jego uktady: w szczegélnosci uktad ruchowy,
krazenia, oddechowy, nerwowy, wegetatywny i dokrewny. Cwiczenia fizyczne pobudzaja
dojrzewanie osrodkéw ruchowych w mézgu, przez co poprawiaja rozwoéj sprawnosci
motorycznej. Wzrasta szybkos¢ przewodzenia bodzcéw nerwowych, usprawnia sie
koordynacja ruchéw oraz ekonomika pracy. W ramach projektu AKADEMIA NFZ powstat
katalog dla dzieci tzw. ATLAS CWICZEN - opracowanie i wdrozenie programu edukacji
profilaktycznej w szkotach (aktywnos¢ fizyczna, zdrowe odzywianie). Do pobrania
TUTAJ! Wady postawy sa najczesciej wystepujacym problemem zdrowotnym wsréd
dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym. Instytut Matki i Dziecka podaje, ze 90% dzieci w
Polsce ma wady postawy kregostupa, stop i kolan. Biorg sie one z siedzacego trybu
zycia, noszenia zbyt ciezkiego plecaka, czy przyjmowania nieprawidtowych pozyciji
podczas codziennych aktywnosci. Wiecej na ten temat TUTAJ!
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