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Bycie nastolatkiem to czas na odkrywanie kim jestes$ i kim chcesz sie sta¢. To nauka odczuwania radosci i energii
oraz zaufania do swojego ciata. Buduj przyjaznie, wyrazaj siebie poprzez taniec, sport i zajecia na $wiezym
powietrzu, takie jak jazda na deskorolce czy wedréwki.

Czy wiesz, ze zaraz po wysitku fizycznym mozesz sie lepiej skupié, szybciej myslec i lepiej rozwiazywac problemy?
Aktywnos$¢ poprawia sen, daje poczucie szczescia, buduje silniejsze kosci i pomaga utrzymaé zdrowa mase ciata.
Eksperci ds. zdrowia przedstawiajg nastepujace zalecenia dla nastolatkéw.

Zaczynamy!

To jest proste
Siedz mniej, ruszaj sie
wiecej! |dZ na spacer z
psem. Zatahcz w
pokoju. Wybierz
schody.ldZ piechotg do
szkoty lub jedZ na
rowerze. Znajdz okazje
do poruszania sie przez
caty dzien.

60 minut!

Cwicz 60 minut kazdego
dnia dla zdrowia twojego
serca, miesni i kosci.
Cwiczenia powinny mie¢
duze natezenie przez trzy
dni w tygodniu.
Wykorzystaj kazda minute
na ¢wiczenia, ¢wicz 5-10
min albo zréb trening 30-
45 minut. To wszystko jest
dobre!

Znajdz to, co jest
zabawne

Jak ci sie spodoba, to
zrobisz to! Interesuje cie
pitka nozna? Tanczysz?
Lubisz podnoszenie
ciezarow? Fitness? Zapros
przyjaciela do zabawy.
Bedziesz miat wieksze
szanse, aby utrzymac
nowy nawyk.

Mniej czasu przed
ekranem

Spedzaj codziennie nie
wiecej niz 2 godziny
siedzac przed telewizorem
lub komputerem w domu.
Powaznie! Po odrobieniu
pracy domowej, zrob
sobie aktywng przerwe.

Zacznij teraz. Wykorzystaj to, co masz. R6b, co mozesz.

Wskazowki

Gdy rosniesz twoje kosci
moga rosnac szybciej niz
miesnie. Pamietaj o
¢wiczeniach
rozciagajacych np. miesnie
konczyn dolnych.
Przytrzymaj 30 sekund do
odczuwalnego oporu.

Podziel sie aktywnym selfiel #ExerciseisMedicinePL |Q| ’ n

Urozmaicenie ¢wiczen jest
bardziej przyjemne i
zapobiega fizycznemu i
psychicznemu wypaleniu.
Sprobuj potaczenia zajed
indywidualnych i
zespotowych.

Uzywaj odpowiedniego
sprzetu do bezpiecznego
uprawiania sportu, np.
butéw do biegania, kaskow
rowerowych, ochraniaczy
twarzy itp.

Nastolatki potrzebujg 8-10 godzin
snu dziennie! Unikaj spedzania czasu

przed snem i odpowiednio zaciemnij
pokd)j, dbaj o cisze i wietrzenie

lepiej funkcjonowat caty nastepny
dzien.

przed ekranem co najmniej 1 godzine

pomieszczenia przed snem. Bedziesz



Trening aerobowy

Aktywnosc aerobowa przyspiesza tetno i oddech oraz poprawia wytrzymatosé. Znajdz
przyjemne sposoby na aktywnos$¢ o umiarkowanej intensywnosci (np. energiczny marsz, jazda na
rowerze, aktywne gry wideo) lubo duzej intensywnosci (np. pitka nozna, koszykowka, bieganie,
taniec hip hopowy, karate).

Co? Jak czesto? Jak mocno? lle?

Wszelka ciagta, Codziennie, 3 razy Zacznij od fatwych W ramach 60

rytmiczna aktywnosc. w tygodniu ¢wiczenia cwiczen. Zwigkszaj minut codziennej
0 duzej intensywnosci natezenie wysitku do aktywnogci.

Sredniego i duzego.

Pamietaj: BadZ aktywny jakkolwiek i gdziekolwiek mozesz. Aby schudnac, zréb dwa razy wiecej
aktywnosci. Nie zapomnij o rozgrzewce i wyciszeniu. Stopniowo zwiekszaj tempo i czas ¢wiczen.

Wzmacnianie miesni

/

Cwiczenia wzmacniajace uktad mieéniowy obejmuja podnoszenie ciezaréw przy uzyciu ciezarkdw
recznych, opasek oporowych, maszyn lub wtasnego ciata (np. pompek, przysiadéw planka). Mozesz
réwniez wzmochic sie poprzez takie aktywnosci jak wspinaczka, zapasy, joga. Dlaczego nie byc¢
zdrowszym i silniejszym?

Co? Jak czesto? Jak mocno? lle?

Trening 3 dni w tygodniu, Zacznij powoli. Z 8 - 15 powtdrzen
wzmacniajacy nigdy dzien po dniu. czasem, zwiekszaj ¢wiczenia na kazda
miesnie. obciagzenia. duza grupe miesniowa.

Pamietaj: Skorzystaj z pomocy certyfikowanego trenera. Moze nauczy¢ Cie wiasciwego sposobu wykonywania
¢wiczen i prawidtowego oddychania.

Trening wzmacniajacy kosci
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Jak zaczniesz W tym tngdn|U7

Wykonuj ¢wiczenia wzmacniajgce kosci co najmniej 3 dni w tygodniu. Kosci sg najbardziej podatne na
wzmacnianie wtasnie TERAZ. Masz mozliwos¢ zbudowania silnych kosci, ktore ochronig Cie przed
rozwojem osteoporozy w pdzniejszym okresie.

Aktywnosci takie jak Skakanie Cwiczenia Cwiczenia
bieganie, gra w gume, wymagajace szybkich wzmacniajace
gra w tenisa ruchéw i czestej

zmiany kierunku takie
jak gra w pitke,
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