BEZPIECZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA | HIHIENA OSOBISTA-EDUKACJA ZDROWOTNA

Aby skutecznie przeciwdziataé zagrozeniom, ktére sg skutkiem rozwijajgcej sie cywilizacji, nalezy
potozy¢ wiekszy nacisk na higiene pracy ucznia oraz profilaktyke prozdrowotng. Higiena w praktyce
zajmuje sie miedzy innymi zagadnieniami z obszaru ochrony zdrowia dzieci i mtodziezy w szkole i w
domu. Zdrowy styl zycia poteguje i umacnia zdrowie i zasadniczo wptywa na jakos¢ zycia cztowieka.
Zdrowy styl zycia odnosi sie do higienicznego trybu zycia. Na higieniczny tryb zycia ktéry wzmacnia
odpornos¢ i zdrowie sktada sie kilka elementow:

1.Higiens osobista i otoczenia

2.Umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stresem

3.Unikanie nadmiernego obcigzania organizmu

4.wysoki standard warunkéw pracy w szkole i w domu

5.Aktywny wypoczynek

6.Urozmaicenie wykonywanych czynnosci

7.aktywnos¢ ruchowa

8.prawidtowe odzywianie

9.Unikanie uzywek

W obszarze bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista uczen :

1.Potrafi bezpiecznie korzystac z obiektéw sportowych i rekreacyjnych

2.Potrafi wykonac zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych, ktére zapobiegajg negatywnym
skutkom pracy np. przy komputerze

3.Zna i wykonuje krotki program ¢éwiczen ralaksujgcych i relaksacyjnych

4. Umie dobra¢ bezpieczny dla siebie zestaw cwiczen fizycznych-zalezny od aktualnego stanu swojej
sprawnosci fizycznej i psychicznej

5.W nauce i éwiczeniach fizycznych stosuje zasade stopniowania trudnosci

6.Wszelkie ¢wiczenia ruchowe wykonuje w bezpiecznym miejscu ¢wiczen, przewietrzonym
pomieszczeniu

7.Przed kazdg forma aktywnosci fizycznej przeprowadza wtasciwg rozgrzewke

8.Aktywnos¢ fizyczng realizuje zawsze w odpowiednim stroju sportowym

Higiena pracy umystowej to zbiér zasad dotyczgcych stworzenia odpowiednich warunkéow do pracy
ucznia .Korzystanie z tych zasad sprawia iz nauka jest tatwiejsza, jest mniej meczaca, nie zniecheca.
Podstawowe zasady nauki zgodnej z higiena pracy umystowe;j to:

1.0dpowiednia dieta
2.Sen-odpoczynek bierny
3.Zajecia ruchowe-odpoczynek aktywny

ODPOWIEDNIA DIETA-ZASADY OGOLNE

-staraj sie jes¢ codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty z petnego ziarna
-na drugie $niadanie i na podwieczorek jedz owoce

-do obiadu jedz satatke z mieszanki $wiezych warzyw

-nie zapominaj o ttuszczach rybnych i roslinnych

-pij duzo wody mineralnej

-unikaj kawy, alkoholu, unikaj dymu tytoniowego

SEN

-podczas snu nastepuje regeneracja sit komorek nerwowych, mézgu.

-wysypiaj sie, $pij okoto 7-8 godzin

-zréb sobie krétka popotudniowy drzemke(okoto 30 minut) dla regeneracji swojego organizmu



-przewietrz pomieszczenie w ktérym $pisz, podczas snu organizm osigga stan naturalnego odprezenia

AKTYWNOSC RUCHOWA

-najprostsze ¢wiczenia fizyczne, spacer, jazda na rowerze ma korzystny wptyw w procesie uczenia
-w czasie nauki réb sobie krotkie przerwy na éwiczenia fizyczne, zréb kilka éwiczen ruchowych
-podczas éwiczen otwdrz okno, krew dostarczana mézgowi bedzie wzbogacona w tlen

Efektywnemu uczeniu sie ucznia sprzyja catosciowy stan
psychofizyczny. Przystepujac do nauki w domu uczen powinien byc
zdrowy, wyspany, wypoczety, nie gtodny, nie przejedzony. Nie
powinien miec¢ na sobie ciasnego ubrania, ze wzgledu na zte krgzenie
krwi. Dobry nastroj i samopoczucie sg pomocne. Ospatosc, ociezatosc |
zniechecenie mozna fatwo zlikwidowac biorgc chtodny prysznic,
wykonujgc kilka ¢wiczen fizycznych.,

Cwiczenia usprawniajgce

1.przysiady-3serie po 10 powtdrzen

2.sktony tutowia w przdéd-3serie po 10 powtdrzen

3.sktony tutowia w bok-2serie po 10 powtdrzen

4.w lezeniu na plecach skton tutowia w przéd(brzuszki)-3serie po 10 powtdrzen

5.w lezeniu na plecach przycigganie kolan do brzucha-3serie po 10 powtdrzen



