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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
4. osztalyos tanulok reszere

Il felev, 2. ora

L

Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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MIERT FONTOS A MOZGAS??

v Akik rendszeresen mozognak, remélhetik, hogy
izuleteik és izmaik idéskorukig rugalmasak
maradnak.

v Noveli az izomtomeget.

v'A mozgas javitja az
oxigénfelvevo képességet.

v Ezaltal jotékony hatassal van az ideg-

rendszerre, az agykapacitasra és az egész
szervezetre!
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TESTMOZGAS ELONYEI

v Jot tesz a szivnek. (
v Csokkenti a koleszterin-szintet. 7

' v Javitja a szivizom muikodését. O‘ O
v Javitja a keringést.

v Megel6zi a csontritkulast.

v Napi 30 perc eroteljes testmozgas segit
megorizni az idealis testtomeget.

v A testmozgas jo stresszoldd, igy segit a
depresszio elkerulésében.
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TESTMOZGAS ELONYEI

v Aki rendszeresen mozod, kevesebbszer lesz
beteg és, ha mégis megfazilc, konnyebben
gyogyul meg.

v Szerepet jatszik a daganatos
megbetegedések megelozésében.
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TESTMOZGAS ELONYEI

v Serkenti a vér aramlasat az agyba.
v Fejleszti a logikat és a memoariat.
v Noveli az izmok méretét és erejét.
v Fejleszti a tudot.

v Javitja az egész test oxigén- és
tapanyag-ellatasat.

v Javul kozérzetiink.
v J6 a testnek és léleknek egyarant.
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HOGYAN?

v  Menjuink iskoldaba sétalva, biciklivel, vagy
gorkorcsolyaval!
v"Menjliink lépcson lift helyett!
v Tornazzunk tévé nézés kozben!
v Hétvégén menjink kirandulni :

a csaladdal!
v'Zenehallgatas kozben tancoljunk!
v Segitsiink a hazimunkaban! Kivalé sport a
porszivozas! :)
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MENNYIT?

v Gyerekek és fiatalok szamara legalabb napi 60
perces meérseékelten eroteljes fizikai aktivitas
szukséges a hét legalabb 5 napjan!
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

Miert fontos a mozgas”?

Milyen elOonyei vannak?

Mennyit mozogjunk minimalisan naponta?
Milyen sportokat szeretsz csinalni és melyeket
nezni?

* Hogyan lehet nagyon konnyen Dbeiktatni
napirendunkbe a mozgast?
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Ne feledd!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldseget és gyiimolcsot az
egeszsegedert!
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Kérdeés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu
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