Sitownia z Panig Urszulg

Ruszyly zajecia na sitowni dla oséb pragnacych aktywnie spedzacé wolny czas. W zajeciach
mogag wzigC udziat wszyscy zainteresowani wychowankowie, ktdrzy dostarczag do Swietlicy
odpowiednie zaswiadczenia od lekarza i rodzicow /opiekunéw potwierdzajgce brak
przeciwwskazan do udziatu w takiej formie wypoczynku./ Zajecia odbywaja sie w poniedziatki,
8rody i pigtki w godzinach 18. 00 - 19. 00 na sitowni udostepnianej nam przez Straz Miejskg w
Czestochowie. Zajecia prowadza; P. Urszula Gwardecka lub Tomasz Gajewski. Zapraszamy.

{gallery}galeria/2010/silownia{/gallery} Zajecia na sitowni to czes¢ wspébtczenego
uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Dominujacy obecnie styl zycia niesie wiele zagrozen dla rozwoju mtodego cztowieka.
Komputeryzacja, fatwos¢ komunikowania sie bez koniecznosci wychodzenia z domu, telewizja
itp. powodujg mimowolne odchodzenie od utartego przez wieki trybu aktywnego zycia. Spadek
sprawnosci fizycznej w okresie gdy ma ona sie rozwija¢ moze w konsekwencji prowadzi¢ do
r6znego rodzaju wielowymiarowych deficytéw, trudnych do zniwelowania. Zapobiega¢ temu
zjawisku mozna poprzez réznorodng aktywnos¢ ruchowg. Odpowiednia stymulacja pobudza
czynnosci organizmu a w konsekwencji jego rozwoj. Efektem aktywnos$ci ruchowej
(realizowanej np. poprzez zajecia na sitowni, gry i zabawy ruchowe, taniec, zajecia
samoobrony, wycieczki rekreacyjno-krajoznawcze) sg zmiany w organizmie powodujgce rozwoj
tkanki miesniowej, wzmocnienie uktadu kostno-szkieletowego, oddechowego i nerwowego.

Obok wychowania fizycznego w szkole moga one zaspakaja¢ potrzeby dzieci i mtodziezy w
zakresie fizycznego rozwoju. Przygotowujg takze do dbatosci o ciato po ustaniu procesu
wychowawczego, a wiec niejako sg fachowym wstepem do korzystania z pozostatych form
uczestnictwa w kulturze fizycznej, jakimi sg rekreacja i sport. Nie bez znaczenia jest przy tym
ksztattowanie sity woli mtodego cztowieka widzianej chociazby poprzez systematycznosé pracy
oraz doskonalace sie nawyki porzadku, czystoséci, higieny.

Oprocz w/w zalet, wysitek fizyczny wzmacnia zdolnosci adaptacyjne organizmu w sytuacjach
trudnych. Z punktu widzenia celéw jakie stawiamy sobie w naszej pracy jest to bardzo

istotne. Tego typu odziatywanie ttumaczy sie m.in. rolg jakg spetniajg w organizmie endogenne
opioidy czyli endorfiny, ktére wptywajg pozytywnie na stan emociji éwiczacego.

Ciekawostkg jest, ze wydzielanie endorfin oprocz wysitku fizycznego (najszybciej reagujaca
grupa miesni sg miednie brzucha) stymuluje rowniez $miech lub samo my$lenie o $miechu .




