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DZIENNIK MOJEJ AKTYWNOSCI
Imie i nazwisko:

Data rozpoczecia prowadzenia
dziennika:



V. -
L

Pamietaj, ze plan Twoich studiow przewiduje 90
minut zajec sportowych w tygodniu!!!
To jest Twoje minimum.

Mamy nadzieje, ze zwiekszysz swojg aktywnosc biorgc pod uwage
to, jak wazna jest aktywnosC w zyciu cztowieka i jak duzy pozytywny
Wptyw ma na nasze zdrowie:

/wieksza odpornosc.

Zmniejsza poziom hormonow stresu.

/wieksza poziom hormonow szczescia. Poprawia samopoczucie.
Poprawia zdolnosci koordynacyjne.

Usprawnia prace narzgdow wewnetrznych...

Juz niebawem postaramy sie uruchomic na platformie e-
learningowej miejsce, w ktérym bedziemy proponowac konkretne
treningi do wykonania. Oczywiscie jak masz swoje ulubione np. na

you tube nie stoi nic na przeszkodzie bys je wykonat i wpisat do
dzienniczka -wowczas zamiesc zrédto lub wklej link.

Wierzymy, ze w tym wyjgtkowym czasie zaproponowana przez nas
forma zdalnego prowadzenia zajec sportowych spotka sie ze
zrozumieniem. Liczymy na powazne potraktowanie sprawy tym
bardziej, ze z pewnoscig korzystnie odbije sie na zdrowiu kazdego
z Was.



Prosimy o zapoznanie sie z instrukcjg zamieszczong ponize;j.

1. Zalecany poziom intensywnosci zajec treningowych w okresie epidemii koronawirusa -
przeczytaj w linku https://twojezdrowie.rmf24.pl/porady/wideoczat/news-ekspert-o-
ochronie-przed-koronawirusem-zadbajmy-o-odpornosc-,nld, 4362176
2. Oblicz swoje BMI - moze uda sie dzieki treningowi utrzymac lub poprawi¢ wskaznik
masy ciata? Wzor i normy znajdz w linku https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-
sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html
3. Zastosuj trening minimum 3 razy w tygodniu po 30 minut (to odpowiada ilosci czasu,

jaki obowigzuje na zajeciach sportowych, przeczytaj informacje zawarte w linku
http://smak-zdrowia.blogspot.com/2013/05/3x30x130.html
4. Przeczytaj bardzo ciekawy dokument dotyczgcy wytycznych UE dotyczgcych
aktywnosci fizycznej, tam znajdujg sie m.in. korzysci zdrowotne twoich treningdw oraz
dobre praktyki i wytyczne, link
https://erasmusplus.org.pl/wp-
content/uploads/2014/01/Wytyczne_UE_dot_aktywnosci_fizycznej.pdf
5. Gwiazdka (*) - dla chetnych ktdrzy chcg, potrafig dokonac pomiaru, majg urzgdzenie
pomiarowe.

6. W rubryce Rodzaj wykonywanej pracy prosze o krotki opis wykonanego treningu, lub
zrodto i link, ktére wykorzystaliscie do pracy - internet jest peten treningdw
wykonywanych przez profesjonalnych trenerdw i instruktorow, kazdy znajdzie co$ dla
siebie.

7. Drodzy studenci, po powrocie na uczelnie kazdy student przedstawia prowadzgcemu
swoj dziennik, bedzie to jedyna forma mozliwosci zaliczenia zaje¢, ktdre nie zostaty
zrealizowane w czasie przerwy. W zaleznosci od terminu powrotu podamy Wam terminy
dostarczenia dziennikow.

Osoby, ktore nie zrealizujg powyzszych zalecen bedg zobowigzane do odrobienia
niezrealizowanych godzin zaje¢ w formie ustalonej przez prowadzgcych.

Powodzenia !l



