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Co to jest aktywnosc fizyczna?
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Aktywnos¢ fizyczna a éwiczenia
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PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

DLA MELODZIEZY

estetyke ruchu Np. tamndec,. girmmastylka, fiitmess, plfywanie, Swiczemnia mibesni posturalnych
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W 1lu lekejach lekepn WF
brales udzial w poprzedmm roku szkolnym

Czy jestes chlopcem czy dzieweczyng wezvstlich iscei ni - e’ niz weale Tub Ogodlem
Zy ceel w polowie ] prawie

lub prawie olowie' olowie
P p P weale

chlopiec Do ktorej klasy podstawowa 100,0%
chodzisz V1 podstawowa ? 100,0%

I gimnazjum 100.0%

II gimnazjum 100,0%

III gimnazjum 100,0%

I ponadgimnazjalna 100,0%

Ogolem 100.0%
Do ktorej klasy V podstawowa 100,0%
chodzisz VI podstawowa 100 0%

I gimnazjum 100.0%

IT gimnazjum 100,0%%
III gimnazjum 100,0%%
I ponadgimnazjalna 100.0%
100,0%

Ryc. Odsetek uczniow uczestniczacych w zajeciach WF (N-1759) opracowane na podstawie: Mazur J.
(red) Zachowania zdrowotne mlodziezy szkolnej w Polsce na tle wybranych uwarunkowan
socjodemograficznych. Wyniki badan 2014. Instytut Matki 1 Dziecka, Warszawa 20135.



Otytosc¢ a nadwaga
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Indeks Masy Ciata (BMI)

LS (wzrost)?
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Rodzaje otytosci
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Konsekwencje matej aktywnosci fizycznej
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Ocena wptywu regularnej aktywnosci fizycznej na
stezenia adiponektyny
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Aktywnos¢ fizyczna

Instytut Zywnoscii Zywieniaw ramach Szwajcarsko-Polskiego
Programu Wspétpracy projektu edukacyjnego ,Zachowaj Réwnowage”
opracowat piramidy aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy.

Zalecenia dla mtodziezy:

Ogranicz ogladanie telewizji

i or‘zysfame, 7 kompuTer'a.

2-3 razy w tygodniu wykonuj
éwiczenia rozwijajace site |

i wytrzymatosé, rozciagajace, | &

ksztattujace estetyke ruchu. 7

3-5 razy w tygodniu

rekreacja na obiektach

sportowych, jazda na
rowerze, biegi.

chodzenie po
schodach, prace
domowe.
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Propozycje ¢wiczern w ramach gimnastyki poranne;j:
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