
 športna vzgoja - skrb za zdravje

vsakodnevna
telesna
aktivnost

klikni na spodnjo vrstico
povezavehttps://www.youtube.com/wat

ch?v=oAjnlDZH9H8

srčni utrip - spremljanje svoje
pripravljenosti

higiena

frekvenca srčnega utripa = FSU

FSU v mirovanju = FSUmir
najbolje ga je izmeriti zjutraj v postelji,
ko se zbudimo

FSU max = največja frekvenca srčnega utripa
Izračunamo ga lahko po dveh formulah, mi navadno
uporabimo lažjo, ki je za otroke:
FSUmax = 210 - (0,5 x leta)
PRIMER: FSUmax = 210 - (0,5 x 10 let) = 210 - 5 = 205

Izračunamo lahko tudi stopnjo napora s formulo
% napora = (FSUmed vadbo – FSUmir) / ( FSUmax – FSUmir)

Glede na rezultat je lahko stopnja napora nizka (do 70%), zmerna
(70 - 90%), srednja (90%), velika (90 - 100%) ali največja (nad
100%)

pravilna telesna drža - zakaj
je pomembno, da krepimo

vse mišice in ne samo
nekaterih

klikni na spodnjo vrstico
povezavehttps://www.youtube.com/watch?
v=ylA63j6BK6s&t=7s

Za pravilno, zdravo, ravno držo telesa je
pomembno, da krepimo vse mišice
enakomerno, v nasprotnem primeru se to
odraža pri naši drži (hrbtenica ni v ravnem
položaju)

Zgornji video opisuje težavo, ki nastaja tudi,
predvsem v današnjem času, ko precej časa
presedimo. Nekatere mišice se skrajšajo, kar
vpliva tudi na našo telesno držo. Zato je
vsakodnevno gibanje in krepitev mišic izredno
pomembno.

klikni na spodnjo vrstico
povezavehttps://www.youtube.com/watch?
v=RFvcFoAUigk

Video prikazuje nekaj zelo preprostih vaj za
izboljšanje telesne drže. Poskusite jih narediti.
Vsako vajo delajte 1 min

v povprečju sedimo 6-8 ur dnevno

minimalno 30 min zmerne telesne aktivnosti
na dan

redno gibanje zmanjšuje možnosti za
nastanek bolezni srca in ožilja

pozitiven psihološki vpliv

zdrava prehrana

zdrava prehrana = uravnotežena hrana

neprimerna prehrana poveča možnost
nastanka kroničnih obolenj

čim bolj pestra prehrana

najbolje, da vsak dnevni obrok vsebuje živila
iz vseh skupin (slika)

čim manj maščobe

čim manj slakorja

hrane ne cvremo

upoštevajte prehransko piramido 

osebna higiena - nega telesa, spanje, počitek,
oblačenje, higiena prehrane in gibanja

preprečuje okužbe in širjenje bolezni, dvig
samozavesti

ohranja odpornost kože

roke največji dejavnik tveganja okužbe -
veliko mikrobov se zadržuje na rokah, zato je
nujno redno umivanje

umivanje nog - noge so obremenjene preko
celotnega dneva

higiena prostora
zračenje

ukvarjanje s športom poveča znojenje,
izločanje olj iz kože in zamaševanje lojnic
nujno je, da po takšni aktivnosti poskrbimo za
osebno higieno in ohranjamo našo kožo in
telo zdravo
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