Zabawa zrob to jak...

Zwierzeta i ich nasladowanie

Majka Graf
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Czesto, gdy jesteSmy przemeczeni
i zniecheceni, zastanawiamy sie, czy
musimy sie ruszac¢? Czy nie lepiej
byloby usiasé¢, polozy¢ sie, odpoczaé,

obejrze¢ interesujacy program
w telewizji? Czy potrzebny nam jest
ruch? A jesli tak, to czy kazdemu
z nas?
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Aktywnos¢ fizyczna zapewnia prawidlowy
rozwoj ukladu miesniowo-szkieletowego
(koSci, miesnie i stawy), stymuluje rozwoj
ukladu krazenia oraz oddechowego (serce

i pluca), pobudza rozwdj ukladu nerwowego
(koordynacja i balans ciala, kontrola
ruchéw). Warunkuje réwniez utrzymanie
prawidlowej masy ciala. Ruch jest
czynnikiem hartujacym dziecko, a wiec
zapobiegajacym wystepowaniu réznych
choréb wieku dzieciecego.
Istnieja naukowe dowody, ze
aktywnosé¢ fizyczna, zar6wno
spontaniczna, jak i zorganizowana
poprawia kondycje psychiczna
mlodego czlowieka.
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