)
MISCAREA
~MOTORUL SANATATII"

Lectie revizuita de: Dr. Alexandra Marin - medic primar
medicind de familie competentd in medicind scolar
Autor proiect: Oana Voicu

’ CATEGORIE: 6 - 10 ANI

% ASOCIATIA

Y CREDU




OBIECTIV %

LECTIA 1

[em—

~

In aceasta lectie, Detectivii Sanatatii vor afla de ce
miscarea zilnicd este ,combustibilul” corpului si cum fi
ajuta sa ramana energici si puternici.

Vom finvdta cd miscarea nu inseamna doar sport, ci si
activitdti obisnuite si joacd spontana. Vom descoperi
fmpreuna cum ,motorul sanatatii” nostru functioneazd
mai bine atunci cand facem miscare in fiecare zi.

iINTREBARI DE GHIDARE

1. Cum va simtiti dupa o zi petrecuta pe canapea
sau la birou fara sa va miscati? Plini de energie
sau obositi?

2. Care este activitatea voastra preferata de
miscare? Sdritul coardei, fotbalul, dansul?

3. Imaginati-va ca aveti o masina de curse. Ati
lasa-o in garaj sau ati scoate-o sa se antreneze pe
pista?

Aceste intrebari ne pregatesc sa intelegem
cum miscarea ne poate transforma, motorul
sanatatii” si cum ne da energie pentru o zi
activa si plina de aventura.

MISCAREA - ,,MOTORUL SANATATII”

La fel cum o masina de curse are nevoie de combustibil
de calitate si de antrenament constant pentru a functiona
bine, si corpul nostru are nevoie de miscare zilnicd pentru
a ramane puternic si sdndtos. Atunci cand facem miscare,
corpul nostru devine mai energic si mai sanatos, ca si
cum l-am ncdrca cu cel mai bun combustibil.

\ J
PROIECT AL ASOCIATIEI CREDU




DE CE

ESTE IMPORTANTA MISCAREA ZILNICA?

~

1. Intarim corpul: Miscarea ajuta la intdrirea muschilor si oaselor, oferindu-ne forta
si rezistentd. E ca si cum ne-am antrena motorul sa devind tot mai puternic!

Exemplu: Dupa o partida de fotbal sau o plimbare lunga, corpul nostru devine mai
pregatit si mai rezistent la oboseala.

2. Ne simtim bine: Miscarea elibereaza ,hormonii fericirii” — endorfinele, care ne fac sd ne
simtim mai veseli si relaxati.

Exemplu: Dupa o alergare, joaca, sau chiar o scurta plimbare, ne simtim mai plini de
viata si mai fericiti.

3. Ne da energie pe toata durata zilei: Miscarea combate oboseala si ne ajutd sa avem /b
energie pentru intreaga zi, la fel cum o masind de curse raméane performanta atunci \
cand este folositd constant.

Exemplu: Chiar si dupa o pauza scurta de miscare, putem observa cum ne revine
energia si ne simtim mai activi.

4. Prevenim probleme de sénétate: Miscarea regulata sustine sistemul imunitar, AJUTA
LA MENTINEREA UNEI GREUTATII IDEALE, DEZVOLTAREA ARMONIOASA A CORPULUI

reducand riscul de boli.

Exemplu: Persoanele active se imbolnavesc mai rar, deoarece corpul lor este mai
\pregétit sa lupte impotriva virusurilor si bacteriilor. j

CUM AR TREBUISA ARATE MI%CAREA UNUI
~DETECTIV ALSANATATII"?

Pentru ca motorul sanatatii noastre sa functioneze bine, trebuie sa facem miscare pe parcursul
intregii zile, nu doar o data. Miscarea nu inseamna neaparat sport organizat; include si joaca,
curatenia, sau orice alta activitate care ne pune in miscare!

1. Activitati organizate: Cum ar fi sporturile de echipa, lectiile de dans, orele de sport de la
scoala sau chiar o plimbare lunga cu familia.

2. Joaca si activitatile spontane: Sarituri, alergatul cu prietenii, sau chiar ajutatul la treburile
din gospodarie. Aceste activitati ne pun in miscare la fel de bine si ne aduc multe beneficii.

3. Repetarea pe parcursul zilei: Este important sa avem activitdti de miscare distribuite pe
parcursul intregii zile, nu doar o datd. De exemplu, sa iesim in pauza mare la joaca, sa facem o
micd alergare seara sau sa ne miscam fin timp ce ne jucam afara.
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ACTIVITATE

PLANUL ,DETECTIVILOR DE MISCARE”

Jam—

Scop: Fiecare detectiv al sdndatdtii va crea un ,plan de miscare” pentru a-si mentine motorul
sanatatii in stare optima.

LISTADETECTIVILORDE MISCARE:

D

Plimbare in aer liber: O plimbare de 15 minute in parc
sau pe strada.

Joaca afara: Sarituri, alergari, v-ati ascunselea, prinselea.
Dans: Alege o melodie preferatd si danseaza pentru >
cateva minute.

Sarituri pe loc: Sari pe loc sau cu coarda timp de cateva
minute.

Curatenie temeinica: Ajuta la ordinea Tn camera sau la
aranjatul hainelor, asigurandu-te ca faci totul in miscare.

\ y

PAUZA ACTIVA A DETECTIVILOR (5 MINUTE DE ENERGIE)

Obiectiv: Sa simtim pe propria piele cat de energicd ne face o micd pauza de miscare.

INSTRUCTIUNIPENTRU PAUZA ACTIVA:

Sarituri pe loc: Sariti 10-20 de ori.

Dans scurt: Danseaza liber timp de 1 minut.
intinderi laterale: intindeti mainile sus si lateral
pentru cateva secunde.

REFLECTIE DUPA PAUZA ACTIVA:

»Cum va simtiti acum? Aveti mai multa energie?”

»Credeti ca o pauza activa zilnica v-ar ajuta sa va simtiti mai bine?”
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AVENTURILELUIDETECTIV LUCA - SECRETUL ENERGIEI
( h

Detectivul Luca adora jocurile video si petrece ore in fata ecranului. Dupa cateva zile fara
miscare, incepe sa se simta obosit, desi nu a facut nimicactiv. Mama lui ii sugereaza un
experiment: sd descopere ce se intampladaca face miscare pe parcursul zilei.

Luca PETRECE DOAR 1 H IN FATA ECRANULUI INCEPAND s3 fac pauze demiscare:
Isi ia mingea, face o scurtd plimbare sau danseaza in camera. in doar cateva zile, se simte
din nou plin de energie, iar starea lui de spirit este mult mai buna. Luca intelege ca
»motorul sanatatii” sau functioneaza mult mai bine cand face miscare zilnic, asa ca include
in planul lui de detectiv pauze active si activitati de /joaca zilnice.
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RECAPITULARE
Cat timp ar trebui sa ne miscam zilnic?

IMPORTANT SA RETINEM 0 minute

——

De ce e importantd miscarea?
Ne face mai puternici, ne da energie, ne

4 N face fericiti si ne protejeaza.
CE ESTE IMPORTANT SA RETINEM Ce activitati putem include?
Plimbéri, alergare, joaca, dans si exercitii
1. Timpul recomandat de miscare: Este bine scurte.
sd avem cel putin 60 de minute de activitate \ y
fizica zilnic.

2. Miscarea pe parcursul zilei: Activitdtile
fizice pot fi organizate (cum ar fi sportul) sau )
spontane(cum ar fi joaca).

3. Miscarea imbunititeste starea de spirit: TEMA FINALA

Chiar si o pauza scurtd ne face sa ne simtim mai

bine. PLANUL DE MISCARE AL DETECTIVULUL:
\ J

Fiecare detectiv va crea un ,plan de miscare”
pentru o saptamana, in care sa includa
activitatile care fi plac cel mai mult.

La finalul fiecdrei zile, detectivul va nota cum s-a
TEST RECAPITULATIV simtit dupa miscare si vaobserva dacd energia si
starea lui de spirit s-au schimbat.

1.Cate minute de miscare sunt recomandate

zilnic? Astfel, Detectivii Sanatatii vor descoperi ca
miscarea zilnica este cheia unui ,motor” puternic
2.Care sunt beneficiile miscarii pentru corp? si sanatos, gata sa-i sustina in toate aventurile
lor.
3.Cum ne influenteaza miscarea starea de \_ ‘
spirit? p—
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