ZALECENIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEUJ

DLA DZIECI | MEODZIEZY

DZIECI | M£ODZIEZ (W WIEKU 5 - 17 LAT)

Prowadzenie bardziej siedzacego trybu zycia wigze sie

z nastepujgcymi niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi:

« zwiekszona otytosc¢,

« gorsze zdrowie kardiometaboliczne,

« gorszasprawnosc,

« pogorszenie zachowan behawioralnych / prospotecznych,
« skrécony czasigorszej jakosci sen.

Dzieci i mtodziez powinny ograniczy¢ czas spedzany w pozycji
siedzacej, szczeqgolnie czas spedzany przed ekranem
i przy urzadzeniach mobilnych.

REGULY POSTEPOWANIA
Podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak.
Co na start? Aktywnosc fizyczng warto rozpoczac¢ od niewielkich
¢wiczen, a nastepnie wraz z czasem zwiekszac czestotliwos¢,

intensywnosc i czas trwania.

Najwazniejsza jest systematycznos¢. Pracuj nad motywacjg
i ciesz sie aktywnoscig fizyczna!

ORGANIZATORZY

\\ﬂERS}‘ S 4’4 S
5l < < “% - +
o\ o x < =} )
SN S S 14.; ~
2 & 5 & &P & POLITECHNIKA
Wirca iR Cra® GDANSKA

Projekt realizowany
NARODOWY . .
z Narodowym Bankiem Polskim
' BANK POLSKI w ramach programu edukacji ekonomicznej




