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~Szkolne echo”

Zdrowy styl zycia




Zdrowy styl zycia to bardzo ogdlne stwierdzenie. Obejmuje ono
miedzy innymi wysoki poziom energii, jasnos¢ umystu, odpor-
nosc¢ na choroby, rownowage emocjonalng, czyli w skrocie dlugie i
spokojne zycie. Zalety dotycza zar6wno organizmu, jak i duszy. W
przyblizeniu s3 to na przyklad: czysta cera, wysportowana sylwet-
ka, lepsza kondycja, dobre samopoczucie lub zorganizowana prze-
strzen umystowa. Jesli cierpisz na brak niektorych z powyzszych
cech - zachecam do przeczytania nastepnych artkuléw, ktore mo-
g3 ci pomoc sobie z tym poradzic.

Glos eksperta

Zapytalismy Pani Stanislawy Szewczyk, naszej szkolnej wuefistki, o rady dla
uczniow, ktorzy wciaz aktywnie chcieliby spedzac czas, ale utrudnia im to pan-
demia. Oto odpowiedz: ,Na pewno trzeba ¢wiczy¢ na lekcjach, ogladajac te
krotkie filmiki, ktore s puszczane przez Internet. S one swietnie zrobione. Tj.
minimum aktywnosci fizycznej. Zalecany jest rowniez ruch na swiezym powie-
trzu: spacery, jazda na rowerze, itp. Oczywiscie po poludniu, po zdalnych lek-
cjach. Poza tym mozna w Internecie wyszukiwac przepisy na positki niskokalo-
ryczne i bogate w witaminy niezbedne w czasie pandemii.”
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sza tkanke tluszczowa.
Whvynika to z tego, ze szybkie
jedzenie sprzyja nadmiernej

konsumpcji pokarmu.




Naukowcy z Tajwanu
s zdania, ze 13-
minutowy spacer
dziennie moze nawet

wydtuzy¢ zycie o 3 lata.

Waznym aspektem zdro-
wego stylu zycia jest ruch. Wielu wydaje sie jednak, ze zachowanie
pewnych norm spalania kalorii i tym samym tkanki tluszczowej jest
trudne oraz bardzo meczace. Wynika to z wizji dlugich treningow na
sitowni, ktore stajq im przed oczami, gdy stysza o zdrowym postepo-
waniu. Prawda jest natomiast zupelnie inna. Ruch to pojecie obszer-
ne, posiadajace duzo odnog. Tak naprawde jest to bardzo przyjemne
zajecie, jesli porusza sie w sposob, w jaki sie lubi. Mozliwosci jest wie-
le. Spacery, pltywanie, biegi, gry zespolowe, taniec, jazda na rowerze,
deskorolce, rolkach czy wrotkach. Najlepiej jest sprawdzi¢ kazdqa opcje

i zajac sie tym, co najbardziej przypadnie Ci do gustu!

W naszej szkole rowniez jest wiele sposobow poruszania sie. Pomija-
jac wychowanie fizyczne, mozliwosci to dla przykladu mazoretki, czyli
grupa taneczno-akrobatyczna dziewczat lub sztuki walki - judo i zapa-
sy. W samym Gogolinie opcji takze jest niemalo. Znajduje sie tu pty-
walnia i korty tenisowe, a w sasiedniej szkole kilka razy w tygodniu od-
bywaja sie zajecia sportowo-rekreacyjne. W dodatku miasto posiada
wiele pieknych parkow idealnych na spacery lub ¢wiczenia jazdy na
deskorolce, wrotkach albo, bardziej pospolicie, na rowerze.
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1Kilkupietrowy trojkat pokazujacy, jakie pozywienie powinno sie spozywa¢, by utrzymac zdrowy or-
ganizm.

2. Gra zespolowa polegajaca na wrzuceniu pitki do kosza przeciwnika.

3. Sktadnik mineralny wystepujacy glownie w mleku, serach i jajkach.

4. Warzywo z najwyzszg iloscia witaminy C.

5. Zatrucie pokarmowe wywolane bakteriami Salmonelli.

6. Witamina wystepujaca gléwnie w drozdzach, fasoli i orzechach.

7. Skrzywienie boczne kregostupa.

8. Dieta wykluczajaca wszelkie produkty pochodzace od zwierzat.

9. Choroba polegajaca na nadmiernym objadaniu sie, a nastepnie zwracaniu pozywienia.
10. Sport wymagajacy rakiet i matej piteczki.



Oczywiscie poza wymienionymi na stronie 3. mozliwosciami porusza-
nia sie wciaz, jesli jest to dla Ciebie wygodne, mozesz pozostac przy
tradycyjnych éwiczeniach na poszczegolne partie ciala. Ponizej znaj-
dziesz instrukcje przyjemnego treningu na kregostup.

Przed przystapieniem do ¢wiczen rozgrzej sie!

1.W kleku podpartym unies glowe, a nastepnie opusc ja, robiac "koci
grzbiet".

2. W kleku podpartym sciagnij topatki i, siedzac na pietach, staraj sie wy-
ciagnac rece jak najdalej w przod.

3. W kleku podpartym prawa reke wyciagnij do przodu, a lewa noge w tyt i
na odwrot.

4. Lezac na brzuchu na podpartych rekach, staraj sie jak najbardziej wycia-
gnac do tyhu, prostujac tokcie.

5. Lezac na brzuchu, podnies glowe i rece jak najdalej przed siebie w powie-
trzu, ale brzuch i nogi dociskaj do powierzchni. Ostatnie pie¢ ¢wiczen wy-
konaj, lezac na plecach.

6. Z1acz stopy, rozstaw kolana jak najszerzej i staraj sie zblizy¢ stopy jak naj-
blizej tulowia.

7. Przyciagnij kolana do brzucha i obejmij rekami, a nastepnie zrob tzw. ko-
tyske.

8. Podnies nogi oraz glowe i prostymi rekami, siegaj w kierunku stop.

9. Ugnij kolana oraz podnies glowe oraz rece jak najwyzej i jak najdalej za
siebie.

10. Unies biodra, plecy wciaz dociskajac do podlogi i pozostan w tej pozycji
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W zachowaniu zdrowego stylu zycia moze nam pomadc nawet tak
zwyczajny przedmiot jak telefon komorkowy, a dokladniej bez-
platne aplikacje, ktore bez problemu mozesz zainstalowac.

Jest to na przyktad

Pedometer & Step Coun-
ter to aplikacja pozwalajaca
glownie na liczenie krokow z
calego dnia i kalorii przy tym

spalonych.

to licznik kalorii
ktory rowniez monitoruje twoja
diete w celu Utraty Wagi.

Ciekawostka

Niskie spozycie kwasu omega-3 wigze sie z nizszym IQ, depresj3, roz-
nymi zaburzeniami psychicznymi, chorobami serca i wieloma innymi
powaznymi chorobami.



Innym waznym aspektem zdrowego stylu zycia, o ktorym na pewno kazdy
styszal jest rozsadne odzywianie. Czy na pewno musimy wykluczac stody-
cze, przekaski i wszystkie ulubione produkty, by uznac sie za godnego
miana zdrowego czlowieka? Odpowiedz brzmi: absolutnie! Aby pozostac
przy nieskazitelnym organizmie, a takze szczuplej sylwetce wystarczy

1.0dzywianie sie regularnie jest

rowniez niesamowicie znaczace.

Najlepiej postawic na piec posil- AL L u g Sy
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wazne. Produkty te zawieraja bo- ne. Nawet lekkie odwodnienie
wiem duzg ilo$¢ witamin potrzeb- moze prowadzié do dla przykia-

nych do prawidlowego funkcjonowa- du braku apetytu, sennosci lub
nia Twojego organizmu. problemow ze skupieniem i

zdekoncentrowania.

5.Unikanie soli to czesto pomijany punkt, ale takze priorytetowy. Sol

nie jest zbyt zdrowa dla rozwoju organizmu.

Ciekawostka - Najlepiej zawsze wybiera¢ owoce i warzywa se-

zonowe, dlatego w grudniu polecamy zakup gruszek oraz dyn!




Piramida zdrowego zywienia. Brzmi jak podstawy, o ktorych
kazdy kiedys styszal, ale mato kto naprawde sie nad tym zastanowit i
zaczal stosowac¢ w codziennym spozywaniu positkow.
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Mimo prymitywnej opinii na ten temat, jest to naprawde wazny element

naszej diety. Piramida to graficzny opis roznych grup produktow spozyw-
czych. Im wyzsze pietro, tym mniejsza powinna by¢ ilos¢ i czestotliwos¢
spozywanych wytworéow. Na samej gorze znajduja sie wiec produkty ta-
kie jak olej i orzechy. S3 one bowiem bogate w tluszcze, ktorych dostat-
ku nasz organizm nie powinien otrzymywac¢. Drugi najwyzszy szczebel
to produkty, ktorych czesto naduzywamy - miesa. Warto aby zamiast
czerwonego miesa, ktore powinnismy jesc¢ sporadycznie - pojawialy sie
w diecie nasiona roslin stragczkowych, ryby, jaja, chude mieso. Dalej
znajduje sie nabial. Jest on wazny z powodu duzej ilosci biatka, ktorego
potrzebujemy w niematej ilosci kazdego dnia. Dos¢ nisko piramida
przedstawia produkty zbozowe. Nastepnie owoce i warzywa, ktorych
nasz organizm potrzebuje niesamowicie wiele do prawidlowego rozwo-
ju. U podstawy diety znalez¢ mozna aktywnos¢ fizyczng, ktéra wymaga-
na jest od nas w najwiekszej ilosci.



Pozostal jeszcze jeden warty wspomnienia aspekt
zdrowego stylu zycia. W prawidlowym dziataniu
naszego organizmu czasem moga pojawic sie

pewne usterki spowodowane niewlasciwymi sub-

stancjami, ktore mozemy wac na przerozne

sposoby. Nalez i papiero-
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Bozostawia
wiele urazow ciatlaye ernej ilosci moze

prowadzi¢ do ciezkich chorob. Kazda z tych uzy-
wek moze prowadzi¢ rowniez do uzaleznien, kto-

re zostawiajq wiele krzywd w calym organizmie.



Drogi czytelniku, mamy nadzieje, Ze wciaz z nami jestes i nau-
czyles sie czegos nowego na temat zdrowego stylu zycia. Teraz,
jak zazwyczaj, przedstawiamy krotka notke meteorologicznag

dotyczaca grudnia oraz ogloszenia.




