Dzien dobry czwartaki!

Mg to piekny miesigc, sprzyja korzystaniu ze swiezego powietrza. Duzo czasu spedzacie
w domu, wigc chce was zacheci¢ do fizyczng aktywnosci. Odpowiemy sobie na pytanie,
dlaczego ,Ruch to zdrowie™? Zapraszam do zaj¢¢ z wykorzystaniem epodrecznika:

https://epodreczniki.pl/a/ruch-to-zdrowie/Dj TETFR7J

aktywnos¢

LEKKA

spanie lub lezenie
siedzenie
prasowanie

sprzatanie i wycieranie kurzu

UMIARKOWANA
odkurzanie

marsz (6 km/godz.)
ptywanie (pluskanie sie)
tafnczenie

koszenie trawnika

jazda na rowerze (16-19 km/godz.)

INTENSYWNA

aerobic

graw tenisa

ptywanie kraulem

jazda na rowerze (>16 km/godz.)
gra w pitke nozng

bieganie (>11 km/godz.)
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zuzycie energii w kcal/godz.

Zdjecia i schemat pochodzg ze strony: epodreczniki.pl



