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Egészséges taplalkozas
5. csoportfoglalkozas tematika

1. Miaz egészséges életmdd?
0 Eletmddnak nevezziik: kériilményeinket, szokdsainkat, amelyek kdzt és ahogyan éliink,
melyek jellemz6k rank és meghatarozzak egészséglinket.

0 Az életmdd lehet6vé teszi az egészség megdrzését, az aktiv,hosszu életet.

2. Egészséges életmdd dsszetevii
0 taplalkozas,

0 mozgas,

0 higiéne,

O szorakozas,
0 pihenés,

0 lakdhely,

3. Egészséges az életmad akkor, ha
0 helyesen téplalkozunk,

0 eleget mozgunk,

0 testlinket edzéssel kondiciéban tartjuk,

0 keriljiik a szervezetiinkre kedvezGtlen hatdsokat,

0 megfelelen tisztalkodunk, 6lt6zkodink,

0 gondot forditunk kiilsénkre,

0 megfelel6 az id6beosztasunk,

0 tanulunk, kulturalédunk, lelkiinket és szellemiinket gondozzuk,

4. Nevelés szerepe az egyén szokdsainak kialakitasaban:
0 Szokas: begyakorolt cselekvéssor, ami tehermentesiti a tudatot. A cselekvést mindig
ugyanolyan formaban hajtjuk végre.

O FONTOS: a szll6i példamutatds

0 Egészség szempontjabdl a szokdsok lehetnek: karosak vagy hasznosak
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FONTOS: hogy mindig szivesen hajtsuk végre a feladatokat.

5. A csalad szerepe az egészséges életvitel kialakitasaban

o

o

o

o

olyan légkort kell kialakitani a csaladban, ahol a testi-lelki sziikséglet 6sszetartozas elégiil ki,
alvasi szokasok,

étkezési szokasok,

higiénés szokasok,

mozgas,

jaték,

szabadidds tevékenység,

6. Arendszeres sportolas elényei
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nagyobb alléképesség, tobb energia,

testi-lelki harmonia,

fokozottabb szellemi koncentrdciés képesség és kitartas,

erGsebb aktiv izomzat és csontrendszer kialakulasa,

nyugodtabb, mélyebb alvas, amely elGsegiti a szervezet gyorsabb regeneralddasat,
sziv, érrendszeri, mozgasszervi és elhizassal jaré betegségek megeldzése,

tokéletes testtartas,

7. Mozgas lehetséges madjai
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Szabadban végzett mozgas:

= futas, biciklizés, gbrkorcsolyazas, korcsolyazas, labdarugas, Uszas,
Lakasban végezhet6 gyakorlatok:

= has, hat, comb, fenék ergsit6 gyakorlatok.
Iskolaban végezhetd feladatok:

= testnevelési 6rak

8. Egészséges tapldlkozas Il. totd kitoltése

9. Kérdések megbeszélése
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