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Dbamy o zdrowie z #0garniam Zycie - nasza relacja

W ramach projektu #0garniamZycie mieli$my okazje uczestniczy¢ w wyjatkowym spotkaniu, ktére
odbyto sie w Krakowskim Szkolnym Osrodku Sportowym im. Szarych Szeregdéw przy Alei Powstania
Warszawskiego w Krakowie. Byto to dla nas bardzo ciekawe doswiadczenie, ktére pomogto nam lepiej
zrozumied, jak wazna jest prawidtowa postawa ciata i regularna aktywnos¢ fizyczna.

Co to za miejsce i czym sie zajmuje?

Osrodek, ktéry odwiedzilismy, to nie tylko miejsce do uprawiania sportu, ale takze instytucja dbajgca
o zdrowie fizyczne i psychiczne dzieci oraz mtodziezy. Organizowane sg tam zajecia z gimnastyki
korekcyjnej, programy wychowawcze i profilaktyczne, a takze aktywnosci wspierajgce prawidtowg
postawe ciata.

Nasze doswiadczenia podczas zajec

Podczas spotkania bralismy udziat w réznych aktywnosciach. PracowaliSmy nad stworzeniem filmiku
promujgcego prawidtowg postawe ciata, ale zanim do tego przystapilismy, czekato na nas wiele
ciekawych ¢wiczen:

» W grocie solnej wykonywalismy przysiady, podskoki i gralismy w kétko i krzyzyk w ruchu. Byto to dla
nas nowe doswiadczenie, ktére pokazato, ze aktywnosc fizyczna moze jednoczesnie relaksowac i
poprawiac¢ wydolnos¢ oddechowa.

* PoznaliSmy podstawowe ¢wiczenia korekcyjne, ktére pomagaja w utrzymaniu prawidtowej postawy.
* W sali multimedialnej ogladalismy filmiki edukacyjne, ktére uswiadomity nam, jak wazne jest dbanie
o sylwetke i jakie mogg by¢ konsekwencje zaniedban w tym zakresie.

* WypetnialiSmy karty pracy, dzieki czemu mogliSmy uporzadkowac¢ swojg wiedze na temat zdrowego
trybu zycia.

Jak te dziatania wptywajg na nasze zdrowie?

Dzieki udziatowi w zajeciach zrozumieliSmy, ze zdrowa postawa to nie tylko kwestia wygladu, ale
przede wszystkim samopoczucia i zdrowia na przysztos¢. DowiedzieliSmy sie, ze odpowiednie
¢wiczenia mogg zapobiec bélom plecéw i wadom kregostupa. ZrozumieliSmy tez, ze aktywnos¢
fizyczna wptywa nie tylko na ciato, ale réwniez na psychike - pomaga sie odstresowac i poprawia
koncentracje.

Jak mozemy sami zadba¢ o zdrowie?

Po tych zajeciach jesteSmy bardziej Swiadomi tego, jak wazne jest codzienne dbanie o siebie.
Planujemy:

v Regularnie wykonywac ¢wiczenia korekcyjne,

v By¢ bardziej aktywni na co dzieh - chodzi¢ pieszo, jezdzi¢ na rowerze, wiecej sie ruszac,

v Zwracad uwage na sposéb siedzenia i chodzenia,

v Korzystac¢ z metod relaksacyjnych, takich jak ¢wiczenia oddechowe czy pobyt w grocie solnej,
v Dbad o zdrowy styl zycia, pamietajgc o odpoczynku i regeneracji.

Podsumowanie

Spotkanie w ramach #0garniamZycie byto dla nas cenna lekcjg. Uswiadomiliémy sobie, ze nawet
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drobne zmiany w codziennych nawykach moga pozytywnie wptyna¢ na nasze zdrowie. Szczegdlnie
zapamietaliSmy hasta kampanii, takie jak ,Postawa to powazna sprawa” czy ,Jesli nie zadbamy o

kondycje, to przescigng nas dziadkowie”. Po tych warsztatach wiemy jedno - warto dbac o siebie
kazdego dnia!



