Lectia: Activitatea Fizica — Fii
Miscare, Fii in Control

Corpul tau e ca un telefon de
ultima generatie: It| mentii
performanta sau ramai fara

baterie?

Dezvoltare: Cum faci ca miscarea sa fie o parte naturala
a vietii tale?

1. De ce activitatea fizica e cheia performantei?
~Creier mai rapid, corp mai puternic”

1. Impact asupra creierului:
 Cand faci miscare, creierul tdu produce mai mult oxigen si substante
chimice care te ajuta sa gandesti mai repede si sd te concentrezi mai bine.
e Dupad sport, creierul functioneaza mai bine timp de doua ore. Este motivul
pentru care sa faci miscare inainte de un test sau o tema dificila este o
idee excelenta.

Exemplu concret:
Dupa o alergare de 20 de minute, memoria pe termen scurt se imbunatateste
cu 25%.

2. Impact asupra corpului:

1. Impact asupra creierului: -
« Miscarea intdreste muschii, iti creste rezistenta si te ajuta sa ai o postura =
mai buna (adica sa nu mai stai cocosat). &
 Fard miscare, corpul devine rigid, iar muschii incep sa piarda din forta.

Comparatie:
»A face miscare e ca si cum ai actualiza sistemul de operare al telefonului —
totul functioneaza mai rapid si mai eficient.”
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2. Scenarii din viata de zi cu zi: Cum poti adauga miscare
fara sa te stresezi?

»Hack-uri pentru a te misca mai mult”

1. Dimineata:

e Pune alarma cu 5 minute mai devreme si fa o scurtad rutind de stretching
sau cateva sarituri. Te vei trezi mai repede decat daca apesi butonul
~Snooze”.

Exemplu concret: 5 genuflexiuni si 10 sarituri pe loc — gata in 2 minute.

2. In pauza mare:
e In loc sa stai pe telefon, provoaca-ti prietenii la un ,mini-challenge”: cine
poate face cele mai multe flotari sau sarituri intr-un minut.

3. Dupa scoala:
e Mergi pe jos acasa sau organizeaza o mica activitate fizica cu prietenii:
baschet, fotbal, volei sau chiar o plimbare.

3. Ce tipuri de miscare sunt potrivite pentru tine?

Modul economie” (miscari simple):

e Ridicd-te de pe scaun si fa 10 genuflexiuni sau plimba-te prin camera timp
de 5 minute.

Exemplu concret:

e 5 minute de intinderi iti pot reduce durerile de spate cu 30% si iti cresc
flexibilitatea.

»Modul performanta” (activitati moderate):

e Dans, mers pe bicicleta, alergare usoara sau un meci de fotbal.
Exemplu concret: el
e O partida de fotbal de 20 de minute iti poate arde pana la 200 de calorii si =

iti creste nivelul de endorfine (hormonii fericirii). &

»Modul power” (miscari intense):

e Sprinturi, antrenamente de forta (flotdri, abdomene) sau sporturi
competitive.

Exemplu concret:

e 15 minute de exercitii de intensitate mare iti accelereaza metabolismul
pentru urmatoarele 24 de ore.
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Cate minute de miscare ai nevoie zilnic?

Minimul recomandat:

e Adolescentii ar trebui sa faca cel putin 60 de minute de activitate fizica
moderatd pana la intensa n fiecare zi.

e Nu trebuie sa fie toate odata — poti imparti miscarea in bucati de cate 10-
15 minute pe parcursul zilei.

Cum poti integra miscarea in viata ta?
Hack-uri simple pentru mai multa miscare

1. Dimineata:
e Incepe ziua cu 10 sarituri pe loc si cateva intinderi pentru a te dezmorti.

2. In pauza mare:
e Joaca un meci rapid de fotbal sau baschet cu colegii, sau organizeaza o
provocare: ,Cine face cele mai multe sarituri intr-un minut?”

3. Dupa scoala:
o Mergi pe jos cu un prieten sau organizeaza un joc activ — fie ca e volei,
badminton sau doar o plimbare mai lunga prin cartier.

Mini-challenge-uri care te tin activ
1. Puncte pentru miscare:
o Aloca puncte fiecdrui tip de miscare:
Plimbare de 10 minute = 5 puncte.
Flotari/genuflexiuni = 2 puncte pentru fiecare set de 10.
Sport activ (fotbal, volei) timp de 20 de minute = 10 puncte.
o Competitia: Cine acumuleaza cele mai multe puncte intr-o saptamana?

2. Challenge-ul ,,3x10”
o Propune-ti sa faci cel putin 3 sesiuni scurte de cate 10 minute de miscare
pe zi. Acestea pot include:

Sarituri pe loc.

O plimbare rapida.

Exercitii de forta.
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A 3. Challenge: ,,Planul de miscare cu prietenii”

Tema:

,Fiecare membru al grupului vostru trebuie sa contribuie cu cel putin 60 de
minute de miscare pe zi timp de o sdptamand. Decideti impreuna activitatile
pe care vreti sa le faceti si monitorizati progresul.”

Cum sa organizati provocarea?
1. Planificati activitati variate:
e Fiecare zi poate include ceva diferit: un meci de fotbal, o plimbare lunga,
un concurs de flotari sau chiar dansuri distractive.

2. Tineti evidenta:

Notati cate minute de miscare face fiecare si cum se simte dupa. Cine
reuseste sa adune cele mai multe minute de activitate pana la sfarsitul
saptamanii primeste un premiu (cum ar fi alegerea activitatii de weekend).

Exemplu de plan:
1. Luni:
e Dimineata: 5 minute de stretching.
e Pauza mare: Concurs de sarituri.
¢ Dupad scoald: Plimbare de 20 de minute cu prietenii.

2. Marti:
e Dimineata: 10 flotadri.
e Pauza mare: Meci scurt de fotbal.
e Seara: Dans pe melodia preferata timp de 15 minute.

3. Miercuri:
e Dimineata: 10 genuflexiuni.
e Dupa scoala: O tura de bicicleta prin cartier.

4. Ce beneficii vei observa dupa o saptamana?
,Motorul tau va functiona mai bine”
1. Mai multa energie:
e Chiar si 10 minute de miscare pot reduce oboseala cu 25%.
2. Stare de spirit imbunatatita:
e Activitatea fizica elibereaza endorfine — hormonii fericirii — care te ajuta sa
te simti mai relaxat si mai fericit.
3. Concentrare mai buna:
e Dupa o sesiune de miscare, memoria si viteza de gandire se
imbunatatesc.
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intrebari pentru reflectie:

1. ,Ce activitate ti-a placut cel mai mult saptaméana asta? De ce?”

2. ,Cum te-ai simtit dupa o zi mai activa? Ai observat diferente?”

3. ,Ce ai invatat despre tine si despre corpul tau din acest challenge?”

Concluzie: Miscarea e cheia unei vieti mai bune

LActivitatea fizica nu trebuie sa fie complicata sau plictisitoare. Este vorba
despre pasi mici, cum ar fi un joc cu prietenii, cateva minute de dans sau o
plimbare rapida. Daca faci miscare in fiecare zi, corpul tau va functiona mai
bine, vei avea mai multa energie si vei fi mereu pregatit sa te bucuri de
viata. Fa primul pas azi — corpul tau iti va multumi!”




