INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN MURES MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
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ARIA GURRICULARA EDUCATIE FIZIGH, SPORT $I SANATATE

ATENTIE!

Starea de urgenta a impus izolarea la domiciliu. Elevii nostri stau acasa aldturi de parinti si bunici. Este un lucru extrem de

important din perspectiva protejarii sanatatii acestora. In multe familii, din pacate pentru multi copii, programul zilnic poate insemna
numai telescoald, internet, jocuri pe calculator, site-uri cu filme, YouTube. Se uitd de foarte multe ori de importanta miscarii, a
exercitiilor fizice pentru copiii nostri, aruncind in derizoriu acest aspect al vietii! Noi ne permitem sa va facem o sugestie, vis-a-vis de
aceasta problema! In acesta perioada, exercitiul fizic este foarte important pentru mentinerea sanatatii si pentru o dezvoltare armonioasa
a copiilor nostri. Acesta poate ajuta in acelasi timp sa iti imbunatatesti starea de spirit si sa fii intr-o forma fizicd buni. De aceea este
important si integrezi in programul tdu siptimanal sesiuni de exercitii fizice simple pe care le poti face si acasa fara sa ai nevoie de
aparaturd speciala. Acesta este un program simplu pe care il recomandam copiilor si nu numai:

I. Abdomene — Te ajuta sa-ti intaresti musculatura abdomenului si a trunchiului. Poti incepe cu sesiuni scurte, de 10-15 abdomene,
apoi cresti progresiv pand la cate 30 de abdomene intr-o serie. Nu exagera cu prea multe dintr-o data, vei face febrd musculara si
iti poti pierde avantul de a mai face si in urméitoarea zi;

2. Genuflexiuni — Dezvolta musculatura picioarelor. Poti face sesiuni de 10-15 genuflexiuni apoi sa cresti progresiv pe masura ce
dobandesti mai multa forta si rezistentd. E normal sé te doara picioarele la inceput, daca nu ai antrenament. Daca iti formezi un
obicei cu exercitiile fizice, durerea va dispérea si vei putea face mai multe intr-o sesiune;

3. Flotiri— Dezvolta musculatura bratelor si spatelui. Pentru ca este destul de dificil sa faci flotari complete de prima data, poti incerca
prin pozitionarea mainilor pe un suport mai inalt (perete, canapea), astfel incat ridicarea sa fie mai usoara. Pe masura ce capeti mai
multé forta poti alege suprafete mai joase, pana ajungi cu mainile la nivelul podelei;

4. Fandiri— Sunt acele exercitii prin care intinzi un picior in fata cat de mult poti, iar pe celalalt il vei lasa in spate. Este un exercitiun
bun pentru musculatura si flexibilitatea picioarelor;

5. Ridicari ale bratelor — Stai in picioare, cu mainile pe langa corp, apoi ridicd bratele. Pare un exercitiu foarte simplu, dar intr-
sesiune de 30-40 de ridicéri in jumatate de minut vei simti ca muschii bratelor sunt pusi la treaba. Daca vrei sé fie mai dificil, poti
adauga niste greutiti sub forma unor sticle de jumatate de litru pline cu apa.

Se pot alege si alte exercitii in functie de cerinte si ce grupd de muschi va doriti sa dezvoltati mai mult.
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Incepeti fiecare sesiune de exercitii cu o incilzire usoard, astfel incat sa nu v solicitati musculatura la un efort brusc si sd nu
riscati o intindere de muschi. Nu faceti exercitii fizice daca medicul nu v-a dat aprobarea.

Chiar dacéa stdim mai mult timp acasa pentru a preveni raspandirea virusului COVID-19, inainte de toate, sdnatatea este prioritara si
miscarea trebuie sa facad parte dintr-un stil de viata echilibrat, cautand sa gasim solutii alternative. Cea mai buna alternativi o reprezinta
aplicatiile mobile pentru sport care te ajuta sa faci exercitii fizice acasa. Cautati,,10 Aplicatii mobile pentru sport care te ajuti si faci
miscare acasa”, toate fiind disponibile pentru iOS si Android.

Am recomanda ca in aceasta perioada, optional, fiecare copil sa aibd un mic jurnal, in care sa treaca activitatile fizice pe care le-a
facut (pe zile). Sugestie pentru titlu, ,,Miscarea fizicd in perioada mea de izolare la domiciliu”.

Rugim compartimentele de secretariat ale scolilor si informeze profesorii de educatie fizica si directorii unitatilor de
invatamant,
Va multumim pentru atentie!
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