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Wstep

Zdrowie jest bardzo waznym aspektem zycia kazdej osoby. Bez
zdrowia nie jestesmy w stanie realizowac swoich marzen, spetnia¢
swoich celow i cieszy¢ sie zyciem w petni. Dlatego tak wazne

jest dbanie o zdrowie na co dzien, poprzez odpowiedni styl zycia

i zachowanie wiasciwych nawykow

W dzisiejszych czasach wiele chorob zwigzanych jest z niezdrowym

stylem zycia, a w szczegodlnosci z niewtasciwg dietg i brakiem ruchu.
Dlatego jednym z najwazniejszych sposobdow na dbanie o zdrowie jest
regularna aktywnosc fizyczna i zdrowe odzywianie. Zdrowa dieta powinna
byC zréznicowana i bogata w réznorodne produkty, takie jak warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, chude miegso, ryby, orzechy

i nasiona. W ten sposob dostarczamy organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych, ktére zapewniajg nam energie i chronig przed chorobami.

Kolejnym waznym aspektem dbania o zdrowie jest regularna kontrola
stanu zdrowia. Zaleca sie regularne wizyty u lekarza i wykonywanie
badan profilaktycznych, ktore pozwalajg na wczesne wykrycie choréb
I podjecie odpowiedniego leczenia. Warto rowniez dbac o higiene
osobista, tak aby unikng¢ infekcji i chordb zakaznych

Innym waznym elementem dbania o zdrowie jest kontrolowanie stresu

I dbanie o rownowage psychiczng. Stres jest czestym towarzyszem
wspotczesnego stylu zycia, ale jego nadmiar moze prowadzi¢ do
powaznych problemow zdrowotnych, takich jak choroby serca czy depresja.
Dlatego warto nauczyc¢ sie technik relaksacyjnych, takich jak medytacja czy
joga, ktore pomagajg w redukcji stresu i poprawie samopoczucia.

Podsumowanie:

Dbanie o zdrowie to nie tylko kwestia unikania chorab,
ale rowniez troska o dobre samopoczucie i petnie zycia.
Warto pamietaé, ze zdrowie to nasz najcenniejszy skarb,
ktéry wymaga ciaggtej uwagi i dbatosci
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Zakupy

Madrze robienie zakupdw zalezy od wielu czynnikow, takich jak budzet,
preferencje zywieniowe, styl zycia i potrzeby. Oto kilka porad, ktére
mogg pomaoc w madrym robieniu zakupow:

1. Planuj zakupy - zanim pojdziesz do sklepu, zastandw sieg,
co doktadnie potrzebujesz i napisz liste.

2. Porownaj ceny - porownaj ceny produktow miedzy sklepami
I markami, aby znalez¢ najlepszg oferte

3. Szukaj okazji - szukaj ofert specjalnych i promocii,
aby zaoszczedzi€ pienigdze

4. Czytaj etykiety - czytaj etykiety, aby wybiera¢ produkty,

ktore sg zdrowe i pasujg do Twoich preferencji zywieniowych

5. Wybieraj sezonowe owoce i warzywa - sezonowe produkty sg
zazwyczaj tansze i bardziej swieze

6. Kupuj lokalnie - kupujac lokalne produkty, wspierasz lokalng
spotecznosC i zazwyczaj kupujesz produkty, ktore sg bardziej Swieze.

7. Uwazaj na daty przydatnosci — kupuj produkty, ktore maja
najdtuzszg date przydatnosci, aby unikngC marnowania jedzenia.
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Pamietaj:

Madrze robienie zakupow wymaga czasu i wysitku, ale moze
pomoc Ci zaoszczedzi¢ pienigdze i poprawic¢ jakos¢ Twojego
jedzenia.

Podczas czytania wykazu sktadnikéw warto zwroci¢ uwage na kilka
kluczowych informaciji, takich jak:

1.

Sktadniki - czytaj liste sktadnikow, aby wiedziec¢, co faktycznie
znajduje sie w produkcie. Szukaj produktow z jak najmniejsza
liczbg sktadnikow.

Porzadek sktadnikdw - sktadniki sg wymienione wedtug ilosci,
od najwiekszej do najmniejszej ilosci. Szukaj produktow, w ktérych
sktadnik, ktéry chcesz unikac (np. cukier), znajduje sie na koricu listy.

Kalorie i warto$¢ odzywcza - sprawdz kalorycznosc i wartosc
odzywczg produktu, aby zobaczyc, jak wpisuje sie on w Twoje
codzienne zapotrzebowanie na kalorie i sktadniki odzywcze

Cukier i ttuszcze - unikaj produktow z duzg iloscig cukru

i ttuszczu. Zwrde uwage na rézne nazwy cukru (Np. syrop
glukozowo-fruktozowy, sacharoza, cukier trzcinowy, miéd),
ktore moga by¢ wymienione w sktadzie

S6l - unikaj produktéw z duzg iloscig soli (sodu), ktéra moze
wptynac€ negatywnie na cisnienie krwi i zdrowie serca

Alergeny - zwrdo¢ uwage na sktadniki, ktore moga wywotac
reakcje alergiczne, takie jak orzeszki ziemne, mleko, jaja, gluten,
soja, ryby, skorupiaki i nasiona sezamu

Pamieta;j:

Czytanie wykazu sktadnikow moze pomoc Ci dokonaé
bardziej Swiadomych wyborow zywieniowych, ale takze
powinno by¢ uzupetnione innymi informacjami, takimi jak
daty przydatnosci do spozycia, metody produkcji czy opinie
ekspertow.
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Sniadanie

Komponowanie zdrowej i zbilansowanej Sniadaniowki to wazny element
dobrego rozpoczecia dnia. Oto szesSc¢ krokow, ktére pomoga Ci stworzyc¢
zdrowe i smaczne Sniadanie:

1.

Znajdz zrodto biatka - biatko jest niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu i daje uczucie sytosci. Szukaj zrédet
biatka w produktach tj. jajka, chude mieso, ryby, orzechy, nasiona
lub nabiat

Wybierz weglowodany - weglowodany dostarczajg energii do
organizmu. Wybierz produkty weglowodanowe o niskim indeksie
glikemicznym, takie jak petnoziarniste pieczywo, owsianka,
quinoa, owoce i warzywa

Dodaj warzywa i owoce - warzywa i owoce sg bogate w witaminy,
mineraty i btonnik, ktory pomaga utrzymac trawienie i zapobiega
zaparciom. Wybierz sSwieze, sezonowe produkty i dodaj je do
swojej Sniadaniowki

Unikaj cukru i przetworzonej zywnosci - zamiast tego, wybierz
produkty naturalne i niskoprzetworzone, takie jak Swieze owoce,
warzywa, orzechy i nasiona.

Dodaj zdrowe ttuszcze - ttuszcze sg wazne dla zdrowia serca
I uktadu nerwowego. Dodaj do swojej Sniadanidwki awokado,
oliwki, orzechy, nasiona, masto orzechowe lub olej kokosowy.

Pamietaj o nawodnieniu - picie wody jest wazne dla utrzymania
dobrego stanu zdrowia. Dodaj do swojej Sniadaniowki butelke
wody.

Pamietaj:

Kazdy organizm jest inny, wiec zawsze dostosuj swoja
Sniadaniowke do swoich indywidualnych potrzeb
i preferenciji.
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Oto kilka propozycji na smaczne i zdrowe
sniadaniowe gotowce:

1. Owsianka w stoiku: Utdz warstwami
w stoiku owsianke, mleko lub jogurt,
owoce (np. jagody, truskawki,
banany) i ulubione dodatki (np.
orzechy, nasiona chia). Przygotuj
kilka stoikow na caty tydzien i trzymaj
je w lodéwce. Rano wystarczy tylko
wzigC stoik i zjeSC Sniadanie.

2. Jajka natwardo: Gotuj jajka na
twardo i schtadzaj je. Mozesz je
obrac i przechowywac w lodowce.
To Swietne zrodto biatka na szybkie
i tatwe Sniadanie. Mozesz réwniez
pokroi€ je na plasterki i umiesci¢
w kanapce lub satatce.

3. Wrapy Sniadaniowe: Zawijaj ulubione
sktadniki sniadaniowe, takie jak jajka,
warzywa, ser i awokado w tortille lub
placki na bazie jajek. Owijaj je w folie
spozywczg i przechowuj w lodowce.
Rano wystarczy tylko podgrzac je
w mikrofaléwce lub zjes¢ na zimno.
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4. Muffiny owsiane: Przygotuj owsiane
muffiny, dodajac do ciasta otreby,
nasiona chia, owoce lub orzechy.
Upiecz je w weekend i przechowuj
w lodoéwce lub zamrazarce. Rano
mozesz je podgrzac lub zjes¢ na
zimno jako zdrowg przekaske.

5. Chia pudding: Zmieszaj nasiona chia
z mlekiem lub jogurtem i stodzikiem
(np. miodem, syropem klonowym).
Przetdz mieszanke do pojemnikow
| przechowuj w lodowce na noc,
aby chia nasigkta ptynem. Rano
dodaj ulubione owoce lub orzechy
| ciesz sie Sniadaniem.

Pamietaj:

Gotowce Sniadaniowe moga by¢ dostosowane do Twoich
preferencji smakowych i potrzeb zywieniowych. Mozesz
eksperymentowac z réznymi sktadnikami i dostosowac
proporcje, aby uzyskac¢ optymalny smak i wartosci
odzywcze.
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Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci
fizycznej dziecii mtodziezy

(w wieku 5-18 lat) z niepetnosprawnoscia
Oto kilka wytycznych dotyczacych aktywnosci fizycznej dzieci

i mtodziezy w wieku 5-17 lat z niepetnosprawnosciami, zgodnie
z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO):

1. ROZNORODNOSC AKTYWNOSCI:

Zacheca sie do réznorodnych form aktywnosci fizycznej,

ktore uwzgledniajg zdolnosci, umiejetnosci i preferencije

dzieci z niepetnosprawnosciami. Aktywnosc¢ fizyczna moze
obejmowac ¢wiczenia ogolnorozwojowe, trening sitowy, cwiczenia
wytrzymatosciowe, sporty zespotowe, gimnastyke, ptywanie,
jazde na rowerze i wiele innych.

2. INDYWIDUALIZACJA:

Wazne jest dostosowanie aktywnosci fizycznej do indywidualnych
zdolnosci, mozliwosci | potrzeb dziecka. Wspotpracuj z lekarzem,
terapeutami fizycznymi lub trenerami, aby opracowac spersonalizowany
program aktywnosci fizycznej, ktory bedzie bezpieczny i efektywny

dla Twojego dziecka.

3. ZABAWA | INTEGRACJA:

Stworz przyjazne i zabawowe
Srodowisko, ktore zacheci dzieci

do uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej. Wprowadzaj elementy
gier, konkurencji i wspotpracy,

aby wzbudzi¢ zainteresowanie

i utrzymac¢ motywacje do regularnej
aktywnosci fizyczne,;.
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4. WSPARCIE | ADAPTACJE:

Zapewnij odpowiednie wsparcie i adaptacje w celu umozliwienia
dzieciom z niepetnosprawnosciami uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej. Moze to obejmowac dostep do odpowiedniego sprzetu,
modyfikacje regut gry, asyste fizyczna lub techniczng, a takze
obecnos¢ wyspecijalizowanych instruktorow lub trenerow.

5. BEZPIECZENSTWO:

Pamigtaj o zapewnieniu odpowiednich srodkow bezpieczenstwa
podczas aktywnosci fizycznej. Dostosuj otoczenie, stosuj odpowiednie
ochraniacze, kontroluj intensywnosc aktywnosci i bgdz Swiadomy
potencjalnych zagrozen zwigzanych z niepetnosprawnoscig Twojego

dziecka.

6. REGULARNOSC:

Zachecaj do regularnej aktywnosci fizycznej. Zaleca sig, aby dzieci

I mtodziez w wieku 5-17 lat angazowaty sie w co najmniej 60 minut
umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie. Mozna
to podzieli¢ na kilka krotszych sesji aktywnosci w ciggu dnia. Przez co
najmniej 3 dni w tygodniu nalezy wtaczy¢ ¢wiczenia aerobowe o0 duzej
intensywnosci, a takze takie ktére wzmacniajg miesnie i kosci.
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Przykiadowe ¢wiczenia dla dzieci
i mtodziezy w wieku 5-18 lat
z niepetnosprawnosciy

Oto kilka przyktadow ¢wiczen dla dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat
z niepetnosprawnosciami:

1. CWICZENIA ROWNOWAGI:

- Stawianie na jednej nodze
i utrzymanie rownowagi przez kilka
sekund.

« Chodzenie po tawce gimnastycznej
« Przeskakiwanie przez przeszkody
umieszczone na podtodze.
2. CWICZENIA SILOWE:

« Unoszenie matych cigzarkow lub
butelek wypetnionych piaskiem.

- Pompki na tawce lub na podtodze
dostosowane do mozliwosci.

« Przysiady przy drabince

3. CWICZENIA AREOBOWE:
- Jazda na rowerze stacjonarnym lub trojkotowym rowerze.
- Ptywanie w basenie lub zajecia w wodzie.

- Bieganie lub chodzenie na biezni dostosowane do tempa
i mozliwosci lub na swiezym powietrzu

1"
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4. CWICZENIA ROZCIAGAJACE:

- Wykonywanie rozciggajgcych sie ruchow,
takich jak unoszenie ramion w gore
i w dot, sktony ciata, obracanie gtowy,
skrety bioder i stawdw kolanowych.

5. ZABAWY RUCHOWE:

- Zabawy z pitka, takie jak
rzucanie, tapanie i kopanie.

- Zabawy z chustag
animacyjna, ktére angazujg
ruch catego ciata.

« Tance lub rytmiczne ruchy
ciata do muzyki.
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Przykiadowe ¢wiczenia dla dzieci

i mtodziezy w wieku 5-18 lat

z niepetnosprawnoscia poruszajacych sie
na wozku inwalidzkim

Oto kilka przyktadow ¢wiczen dla dzieci i mtodziezy w wieku 5-18 lat
na wozku inwalidzkim:

1. RUCHY KONCZYN GORNYCH:

- Podnoszenie ramion do
przodu i do gory, a nastepnie
opuszczanie ich kontrolowanie
do pozycji wyjsciowej.

- Wykonywanie okreznych
ruchow ramion w przeciwnych
kierunkach.

- Skrecanie nadgarstkéw w prawo
I w lewo.
2. RUCHY TULOWIA:

- Wykonywanie skretow tutowia
w lewo i w prawo.

- Wyprostowanie i zgiecie
kregostupa.

+ Przechylanie tutowia na boki.
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3. CWICZENIA SILOWE:

- Uzywanie gum oporowych do wykonywania roznych ruchow,
takich jak pocigganie za gume lub rozcigganie jej.

- Unoszenie przedramion z wykorzystaniem hantli lub butelek
wypetnionych piaskiem.

4. KOORDYNACJA RUCHOWA:
« Rzucanie pitki w cel, aby wzmocnic koordynacje ruchowag rak.

- Jazda po przeszkodach, takich jak porecze lub rampy,
aby poprawi€ precyzje ruchow wozka inwalidzkiego.

Pamietaj:

Wazne jest, aby kazde ¢wiczenie byto dostosowane do
indywidualnych mozliwosci i potrzeb osoby korzystajacej
z wozka inwalidzkiego. Zawsze nalezy konsultowac si¢

z lekarzem, terapeutami fizycznymi lub instruktorami,
aby dostosowac ¢wiczenia do konkretnej sytuaciji i unikac¢
nadmiernego wysitku lub ryzyka kontuzji. Regularne
wykonywanie tych éwiczen pomoze wzmocnic¢ miesnie,
poprawi¢ koordynacje i ogolng kondycje.
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Pobierz planner positkow l
do druku

planner
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