Doskonalimy formy aktywnosci fizycznej, ktore stuzg hartowaniu.

Co to jest hartowanie organizmu? Trzy gtdwne zasady hartowania
1. Przed rozpoczeciem hartowania musimy byc¢
HARTOWANIE to zdrowi;

sposob wypracowania
ODPORNOSCI organizmu
na niekorzystne warunki
atmosferyczne (np. wiatr,
deszcz, zimno)
poprzez wykorzystanie:
- powietrza;

- stonca;

- wody;

2. Hartowanie ciata nalezy stopniowac;

3. Hartowanie to proces, ktory nalezy wykonywac
systematycznie;

Jako srodki stuzgce do zahartowania organizmu stosuje sie m.in.:
-kgpiele powietrzne,

-kgpiele stoneczne,

-zabiegi wodne,

-aktywnos¢é na Swiezym powietrzu (np. gry,

zajecia sportowe, bieganie, jazda na
rowerze).

Najprostszym sposobem hartowania
jest po prostu codzienna aktywnos¢
na Swiezym powietrzu. Bez wzgledu
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na pore roku czy tez temperature
panujacy na zewnatrz zawsze znajdz kilka minut, aby poby¢ na swiezym
powietrzu. Moga to by¢ spacery, ale mozne to by¢ marsz, bieganie czy jazda na
rowerze, jazda na rolkach, hulajnodze, deskorolce, gry i zabawy, nordic wal
king. Wazny elementem hartowania powietrzem jest wietrzenie. Powinno
trwac kilka minut i odbywac sie kazdego dnia niezaleznie od pogody i panujgcej
na zewnatrz temperatury. Nie zapominaj o przewietrzeniu pokoju przed snem.



Korzysci z hartowania dla organizmu

Osoby zahartowane rzadziej sie przeziebiajg i chorujg na infekcje drég oddechowych!
Hartowanie wzmacnia bowiem odpornos¢. U oséb hartujgcych sie chtodng wodg min. 3 razy
w tygodniu stwierdzona wiekszg ilos¢ biatych komaérek krwi gtéwnie monocytéw i
limfocytow.

Hartowanie ma tez inne liczne korzysci zdrowotne:

= Poprawia krgzenie krwi;

= Usprawnia dziatanie systemu regulacji cieplnej naszego ustroju;

= Zwieksza dostarczenie tlenu do komodrek;

= Utatwia oczyszczanie komorek z toksyn;

= Korzystnie wptywa na przemiane materii;

= Powoduje wzrost poziomu hormondéw we krwi m.in. noradrenaliny i
,hormonow szczescia";

= Opodzinia procesy starzenia i korzystnie wptywa na stan skoéry;

= Ponadto zimne bodZce dziatajg pozytywnie na autonomiczny uktad

Zadanie na dzis

Otworz szeroko okno, ubierz sie odpowiednio i 10 razy zakrec kotem.
Kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30 sekund. Pamietaj o prawidtowym
oddechu- wdech nosem- wydech ustami.

https://wordwall.net/pl/resource/950786/wf/¢éwiczenia-obwodowe



