Jak zy¢ zdrowo?

Czyli dyskusje w bibliotece o
stylu zycia
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O czym bedziemy mowic?

v' 0 tym, w jaki sposob postrzegamy swoje ciato.
v’ Jak aktywno$é fizyczna wptywa na zdrowie.

v 0 koncepcji ruchu dla zdrowia i jej podwalinach
naukowych - teoria "pdl zdrowia" Marca Lalondea.

v' Jak zacheci¢ dorostych uzytkownikéw biblioteki do
ruchu.

v O sporcie powszechnym (dla wszystkich) -
gimnastyce i rekreacji w kazdym miejscu.



http://www.youtube.com/watch?v=6xPndb5tAvU&feature=youtu.be\


http://www.youtube.com/watch?v=6xPndb5tAvU&feature=youtu.be/

Co zobaczyliscie
Panstwo na tym
filmie?
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Czym dla tych ludzi jest
ich ciato?
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Dlaczego w Polsce
skwery, parki | place sg
puste?
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Ciato w kulturze wschodu i zachodu

Wschod - podejscie Zachod - rozdziat

holistyczne .
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Jedyna recepta

D e > weh > zdrowie )




Koncepcja ,,pol zdrowia”, nazywana czesto rowniez koncepcja obszarow zdrowia, opisuje
4 czynniki, ktorym przypisujemy wplyw na stan zdrowia ludzi.

II.. Obszary zdrowia wg. Lalonde’a
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Styl zycia, czyili:

» aktywnosSc¢ fizyczna,

* SposOb odzywiania,

* umiejetnosé
radzenia sobie ze
stresem,

» stosowanie uzywek
(nikotyna, alkohol,
Srodki
psychoaktywne).




Wedtug Swiatowej Preferowane jest

Organizacji Zdrowia uprawianie tzw. sportow
(WHO) minimum catego zycia, do ktorych
aktywnosci fizycznej dla  p£:ll{e4- RNl raAlala\iael
0os6b dorostych to marsze, nordic walking,

codzienny, umiarkowany JEV{lCRER(OVpdY

(na poziomie 50% ptywanie, taniec, biegi na
maksymalnych nartach czy gimnastyke,
iIndywidualnych a wiec proste, cykliczne
mozliwosci ruchy, angazujace duze

wydolnoSciowych), partie mieSniowe”.
minimum 30 minutowy
ruch.

Prof. Ewa Kozdron, AWF Warszawa



1€.

h to zdrow

iwosci ruc

Bez watpl




Udowodniono, ze stosowanie sie do tych 7
postulatow moze wydtuzyé zycie az o 11 lat.

1) systematyczna aktywnos¢ fizyczna,

2) powstrzymywanie sie od palenia papierosow,
3) umiarkowane spozywanie alkoholu,

4) regularne spozywanie Sniadan,

5) powstrzymywanie sie od jedzenia miedzy
positkami,

6) utrzymanie prawidiowej masy ciata,

7) 7-8 godzin shu na dobe.
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= ’:_ Z' Sport
m . ‘ ] | powszechny
| Sport wyczynowy
Ve rdznig sie od
siebie
podejsciem do
roli, jakg peftni

1E walka sportowa.




Na jednym krancu znajduja
sie programy rekreacyjne
realizowane w ramach

sportu powszechnego, a na
przeciwlegtym sportu

WYyCZynowego.

Nacisk na
Rekreacja - > Sport wyczynowy

- . . WYgrywanie, sprawnosc
radosc, uczenie sie, . Y o P .
_ dziatania, uczestnictwo
uczestnictwo powszechne .
najlepszych

zrodto: ,,Poradnik Animatora Sportu - Sport

dla wszystkich zdrowie dla kazdego”




Pomysty na aktywnos¢
rekreacyjno-ruchowag
w przestrzeni biblioteki
| troche poza...
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M|n| zawody, czyll kroklet na trawnlku przed blbllotekq o

Wies Latchorzew, przestrzen publiczna, 2013 r. v
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Po prostu - spacer w grupie, Witadystawowo, 2012 g v







* dotaczenie do
ogolnopolskiej
akcji Odjazdowy
Bibliotekarz

http://bibliosfera.net/odjazdow
y-bibliotekarz/



http://bibliosfera.net/odjazdowy-bibliotekarz/
http://bibliosfera.net/odjazdowy-bibliotekarz/
http://bibliosfera.net/odjazdowy-bibliotekarz/
http://bibliosfera.net/odjazdowy-bibliotekarz/

* wigczenie sie
w ogoblnoeuropejska

V NOW kampanie
A "= p[el’{=d promujaca ruch

| zdrowy styl zycia
- MOVE Week

http://www.tydzienruchu.pl



http://www.tydzienruchu.pl/

Oferta, propozycja
hie wystarczy -
ludzi zachodu
halezy do ruchu
zacheci¢ © Sami
Z siebie sie ,nie
rusza’.




DUET EDUKATORSKI

czyli
Olga Slifirska i Katarzyna Tadeusiak-Jeznach
dziekuja Panstwu za udziat

duetedukatorski@gmail.com
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