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11.02.2025 r. klasa 7a miata okazje odwiedzi¢ grote solng znajdujacg sie w Krakowskim Szkolnym
Osrodku Sportowym (KSOS) im. Szarych Szeregéw, przy al. Powstania Warszawskiego. Grota solna w
KSOS Centrum to miejsce, ktore wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne. Pobyt w grocie poprawia
samopoczucie, wzmacnia odpornos¢ i pozwala na gteboki odpoczynek po aktywnym dniu.

Jednym z najwazniejszych elementéw groty jest teznia solankowa, a bogate w mikroelementy
powietrze wspomaga uktad oddechowy i pozytywnie wptywa na organizm. Mikroelementy maja
wtasciwosci zdrowotne, szczegdlnie dla 0séb z problemami uktadu oddechowego i ostabiong
odpornoscia.

Podczas zajec bralismy udziat w réznorodnych aktywnosciach ruchowych, ktére miaty na celu
poprawe naszej postawy i kondycji. Wspdlne ¢wiczenia oraz gry zespotowe pozwolity nam nie tylko
aktywnie spedzic¢ czas, ale takze zrozumie¢, jak ruch moze wptywad na nasze samopoczucie i
wydolnos¢ oddechowa. ObejrzeliSmy takze materiaty edukacyjne dotyczace prawidtowej postawy, a
na zakonhczenie nagralismy witasny filmik, w ktérym zaprezentowaliSmy zdobytg wiedze.

Warsztaty oraz sesje w grocie solnej majg pozytywny wptyw na zdrowie, poniewaz wzmachniajg uktad
oddechowy, poprawiajg odpornos¢ organizmu, redukujg stres i napiecie, uczg prawidtowe] postawy, co
zmniejsza ryzyko wad kregostupa i dolegliwosci bélowych, poprawiajg swiadomos¢ uczniéw na temat
ergonomii codziennego funkcjonowania.

Kazdy z nas moze zadbac o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, korzystajgc z wiedzy zdobytej
podczas wizyty. Warto:

» Dbac o prawidtowg postawe podczas siedzenia, stania i chodzenia.

* Regularnie wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup i rozciggajagce miesnie.

* Korzystac z miejsc takich jak grota solna, aby poprawi¢ funkcjonowanie uktadu oddechowego i
zmniejszy¢ poziom stresu.

* Unika¢ dtugotrwatego siedzenia w niewtasciwej pozycji i stosowac zasady ergonomii w
codziennym zyciu.

* Wprowadzi¢ nawyki zdrowotne, takie jak aktywnos¢ fizyczna, Swiadome oddychanie i odpowiednia
regeneracja.

Wizyta w grocie solnej KSOS byta cennym doswiadczeniem, ktére uswiadomito uczniom, jak wazna
jest troska o zdrowie w codziennym zyciu oraz jak duzy wptyw na nasze samopoczucie ma prawidtowa
postawa ciata.



