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“Stop zadyszce!”

Wiktoria Formela 1BLO




Czym jest zadyszka?

Zadyszka to potocznie stosowana nazwa
objawu chorobowego, ktory nazywan
jest prawidlowo, to znaczy

nomenklaturze medycznej, dusznos$cig.
adyszke mozna zdefiniowac jako

subiektywne uczucie braku powietrza

ub uczucie dyskomfortu zwigzanego z
roblemami z oddychaniem.




Cwilezanie nr

»
Tabata - czym jest 1 na czym polega? 3
- , ol
G - |
Tabata to krotki trening interwatowy, ktéry polega 1& ‘ “e /I
ha wykonywaniu serii cwiczen (okoto 8 serii, kazda -. ' @
po 20-30 sekund), po ktdrych nastepuje @ u
10-15-sekundowa przerwa. Taka kompozycja Cwriczenie nr 2

treningu pozwala na podniesienie tempa

metabolizmu na nawet 20 godzin po zakonczeniu

¢wiczenh. 6t6wna zaletq tabaty jest spalanie tkanki -
tuszczowej i pozbywanie sie zbednych kalorii. A5 R _ ‘g
Trening Tabata poprawia wydolno$¢ tlenowq i LB «’
beztlenowq skuteczniej, niz az godzina klasycznego
treningu aerobowego. Na platformach
internetowych takich jak np. YouTube, znajduje sie _
bardzo duzo filméw treningow tabaty, co pozwala {1 ‘r)
nam wykonywa¢ ja w domu. '
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Cwiczania nr 3



Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka:

Aktywnos¢ fizyczna pomaga utrzymaé prawidtowg
mase ciata, redukuje ryzyko chordb serca,
osteoporozy, niektarych chordb nowotworowych,
demencji, niepetnosprawnosci u seniorow.
Ponadto regularne ¢wiczenia pomagajg pracowac
nad samodyscypling, wspierajg pamigc i
koncentracje, odmtadzajg organizm i poprawiajg
samopoczucie. Uprawianie sportu jest wiec
zalecane w kazdym wieku.

Korzysei z aktywnosci
fizycznej




Projekt Akademii Zdrowia w ZSP w Chelmzy

0d 11.03 do 15.03 w ZSP w Chetmiy zostat przeprowadzony projekt akademii zdrowia pt “Stop
zadyszce”, ktory polegat na zacheceniu uczniow szkoty do aktywnosci fizycznych takich jak:
10000 tys. krokow, pilates, nordic walking czy tabata, ktora byta rowniez przeprowadzana na
lekcjach wychowania fizycznego.

SPOt SZKOt PONADPODSTAWOWYCH W CHEEMZY
advodstan,

S10P
ZADYSZCE

C PIL
ZNEKTORE PRA AJA W MNO:
FZY%E E PRZYGOT OWANA PR EN CJA OTYCZQC
ZVC NEJ EJ WPLYWU NA ORGANIZM CZ£ OWIE
8.03.24 NA MAILA M. BUL NSKA@ZSP-CH!
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