Temat: Wydolnos$¢é organzimu-jak jg poprawic.

Aktywnosc¢ fizyczna jest bardzo wazna w zyciu kazdego. Nie tylko dobrze wptywa na sylwetke czy
zapobiega chorobom, lecz takze ksztattuje naszg wydolno$é organizmu.

Wydolnos¢ fizyczna- to nic innego jak umiejetnosé cztowieka do wykonywania pracy fizycznej.
Mozliwosci wykonywania wysitku fizycznego, ktdoremu nie towarzyszy gtebokie i przewlekte zmeczenie.
Wydolnos¢ fizyczna pozwala nam bowiem na dos¢ szybka regeneracje po zakoriczonym wysitku.

Niska wydolno$¢ fizyczna — problem na skale swiatowa!!!

Staba wydolnosc fizyczna  jest poniekad juz chorobg cywilizacyjng. Eksperci — z dietetykami na czele —
bijg na alarm. Nie odzywiamy sie prawidtowo, nie uprawiamy regularnie sportéw. A zta dieta i brak ruchu
dostownie zabija! Wiele badan potwierdza, ze taki styl zycia juz u nastolatkéw wczesniej czy pdzniej
skonczy sie zawatem serca czy innymi chorobami ukfadu krazenia.

Jak poprawi¢ wydolnos¢ fizyczng?

Oczywiscie przez najrézniejsze ¢wiczenia takie jak: bieganie, rower itp. Pierwsze efekty treningow
zauwazymy dosc¢ szybko!!! np. Jesli chcemy poprawi¢ wydolnosc fizyczng, warto postawic na jogging (na
ruchomej biezni jesli ktos z Was takg posiada). Ten powolny trucht sprawia, ze po pewnym czasie,
przestajemy odczuwac zadyszke.

Proponuje Wam trening Cardio z p. Monika Kotakowska ( éwiczymy wg wtasnych mozliwosci, film
to tylko pokaz dla Was!). Trening zawiera rozgrzewke, trening gtéwny i rozcigganie. Potrzebujesz:
swobodny stréj, wode i CHECI:):):)

Pozdrawiam zycze powodzenia! https://www.youtube.com/watch?v=72IVxgdhvGg




