#BEACTIVE

EUROPSKY TYZDEN SPORTU
23 -30 septembra

Eurépsky tyzden Sportu sa kona kazdoro¢ne od 23.9. - 30.9., nabada l'udi k zdravSiemu a
aktivnejSiemu zivotnému Stylu. Tento rok vzhl'adom na celosvetovu pandémiu kladie vyssi
doraz na dolezitost’ pohybu a vplyv na fyzické aj dusevné zdravie. Sport je aktivita, ktora je
nesmierne dolezita prave v tomto obdobi. Vnasa do Zivota systematickost’, pevnu volu,
kondiciu, cielavedomost’ i emdcie. Vd’aka nemu sa posiliiuje imunita. Preto je dolezité,
aby sa stal pohyb sucéast’ou bezného Zivota ¢o najvicsieho poctu l'udi.

Aj v nasej Skole sa moézete zapojit’ do Eurdpskeho tyzdna Sportu.
Ako? Jednoducho.

e Do skoly prid’ na bicykli, kolobezke, alebo najlepsie peso. Ak musis ist” autobusom,
vystlip o niekol’ko zastdvok skor.

e Daj si prestavku od sledovania televizie, pocitaca alebo videohry. Postav sa, pohybuj
sa, nat'ahuj sa, chod’ sa prejst’ — zniz ¢as straveny pri obrazovke.

e Venuj sa 60 minut fyzickej aktivite kazdy den.. Nemusi$ ich absolvovat’ naraz. 10
minut chddze, 30 minut aktivity v parku s kamaratmi... takyto typ aktivit sa pocita do
tvojho kazdodenného limitu.

e Pocas vikendu sa vyber na vylet alebo taru azober so sebou svojich rodiCov
a surodencov.

Aj takto sa pridate k mnohym inym Ziakom po celom Slovensku, ktori sa do tyzdia Sportu
zapajaju. Vyberte si z ponuky aktivit a jednoduchych cviceni, ktoré zvladnete aj doma.
Verime, ze sa zapojite a ze Vam zostane vam chut’ a vola cvicit’ aj nad’ale;j.

Ponuka cviceni:

https://www.youtube.com/watch?v=23WbrTHgVZ4 Pod’ na bicykel

https://www.youtube.com/watch?v=xh48C9Q_ 3kM Gabriela Brisdkova Taekwondo

https://www.youtube.com/watch?v=xh48C9Q_3kM Jana Dukatova Divoka voda slalom

https://www.youtube.com/watch?v=JYlulDfrtMo Ema LaboSova Stolny tenis

A kto ma radsej tanec, tu je ponuka:

https://www.youtube.com/watch?v=F9k8LXqFoVQ Jeruzalem vyzva
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