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Scenariusz zaje¢. Aktywnosc¢ fizyczna.
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Scenariusz zajec¢ (do prezentacji nr 4)
Program edukacji zdrowotnej
Postaw na zdrowie!

Aktywnosc fizyczna

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

— Przekaza¢ wiedze, informacje dot. aktywnosci
fizycznej

Prezentacja nr 4 (ptyta CD)

— Uswiadomi¢ uczestnikom role systematycznej | Komputer, rzutnik

aktywnosci fizycznej w zyciu
— Zachecié¢ do podejmowania aktywnosci
fizycznej w pracy i poza nia

Czas trwania zaje¢ — ok. 45 min.

Opis przebiegu zajeé

Cze$¢ wstepna

1.
2.

Powitanie uczestnikéw

Prezentacja tematu —slajd 1. Komentarz prowadzacego: Aktywno$é fizyczna jest obok
prawidtowego odzywiania drugim najwazniejszym elementem stylu zycia; jest podstawa
piramidy zdrowego zywienia. Aktywnos¢ fizyczna w pofaczeniu z racjonalnym
odzywianiem jest kluczem do sukcesu, jesli chodzi o utrzymanie prawidtowej sylwetki,
czy tez walke z nadwage. Ponadto ma szereg korzysci, jesli chodzi o zapobieganie lub
tez zmniejszanie ryzyka wystgpienia wielu choréb (m.in.: cukrzycy, nowotworow, czy
otytosci). Natomiast brak aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb zycia ma wiele
negatywnych konsekwencji (przejdz do slajdu 2)

Czes¢ witasciwa

1.

oukWw

~

8.

Slajd 2: Niedostateczna aktywnos¢ fizyczna powoduje. Komentarz prowadzgcego:
Niedostateczna aktywnos¢ fizyczna powoduje szereg konsekwencji, sposréd ktorych
najwazniejsze wymieniono na slajdzie.

Slajd 3: Rozwigzanie. Komentarz prowadzgcego: rozwigzaniem wielu probleméw
wynikajgcych z braku aktywnosci bedzie przede wszystkim zwiekszanie jej w codziennym
zyciu, poprzez chociazby zmiane nawykéw — np. chodzenie po schodach zamiast jazdy
winda. Wazne jest, aby ruch i wysitek byt podejmowany systematycznie; nie mogg to by¢
jednorazowe akcje, np. jednorazowe wyjscie do sitowni, czesto bez wczesniejszego
przygotowania, co grozi kontuzjami.

Slajd 4 i 5 — Korzysci ptynace z systematycznego podejmowana aktywnosci fizycznej
Slajd 6 — zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia

Slajd 7 — rola aktywnosci fizycznej w profilaktyce dolegliwosci miesniowo-szkieletowych
Slajd 8 — dolegliwosci miesniowo-szkieletowe sg problemem niemal wszystkich
pracownikéw, bez wzgledu na rodzaj wykonywanej pracy

Slajd 9 Komentarz prowadzgcego: nawet, jesli pracujesz fizycznie, spedzaj czas aktywnie
Slajd 10 — przyktady ¢éwiczen dedykowanych osobo wykonujgcym prace umystowg (film
1) i fizyczng (2)

Czes¢ koncowa — podsumowanie
Komentarz prowadzacego: zwiekszanie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu nie wymaga
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specjalnych naktadéw finansowych, kompletowania sprzetu sportowego lub zapisywania sie do
klubu fitness. Najprostsza, najtanszg i najbezpieczniejszg forma ruchu jest spacer — znajdz na to
przynajmniej 15-20 min. dziennie. Wazne jest, by aktywnos¢ byta podejmowana regularnie.

Uwagi




