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Szanowni Studenci,

W zwigzku z Zarzadzeniem nr 23/2020 Rektora Panstwowej Szkoty Wyzszej im. Papieza Jana
Pawta Il w Biatej Podlaskiej z dnia 11.03.2020 r. w sprawie: zawieszenia zaje¢ dydaktycznych i
zmiany formy organizacji zaje¢ dydaktycznych w dniach 12-25.03.2020 roku w Panstwowej
Szkole Wyzszej im. Papieza Jana Pawfa || w Biatej Podlaskiej, przekazujemy Panstwu ogdine
wytyczne dbania o sprawno$¢ i dobrostan fizyczny podczas zawieszenia zajeé¢ dydaktycznych.

W profilaktyce zdrowia wazne jest, oprécz odpowiedniej higieny, zeby dbac¢ o odpornosé,
odpowiednie zywienie w diecie i regularng aktywno$c fizyczna.

Regularna aktywno$¢ fizyczna wzmacnia naszg odporno$¢. Uktad odpornosciowy reaguje na
ruch w ten sposob, ze zwigksza swojg gotowosé do walki z infekcjami.

W zwigzku z obecng pandemig koronawirusa, nie uprawiajmy wyczerpujgcego sportu
i nie uczestniczmy w duzych skupiskach ludzkich (duze sitownie, kluby fitness, baseny).

Srednia aktywno$¢ fizyczna jest jak najbardziej wskazana, najlepiej jest uprawiaé ja na $wiezym
powietrzu, unikajgc skupisk ludzkich, wiec indywidualnie (biegi, spacery, gimnastyka).

Alternatywg dla aktywno$ci na $wiezym powietrzu, podczas niesprzyjajacej aury, sg
indywidualne éwiczenia w domu z trenerem online lub korzystanie z innych no$nikéw
elektronicznych lub fachowej literatury. Dlatego tez chcielibySmy Panstwu zarekomendowac
zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia:
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3x30x130

to nie rownanie matematyczne, a zalecenia WHO co do utrzymania przez nas dobrego zdrowia.

Minimum 3 razy w tygodniu. Najlepiej co drugi dzien, poniewaz wptyw wysitku fizycznego na
organizm ludzki jest widoczny nawet do 48 godzin po jego zakonczeniu. Nie wszyscy moga
sobie pozwoli¢ na czestsze treningi (nawet 6 razy w tygodniu), a to jest minimalna ilosé
treningbw przynoszaca korzysc.

Minimum 30 minut. Juz po 20 minutach zaczyna spalac sie tkanka ttuszczowa, ale ten system
treningdbw ma gtéwnie za zadanie podtrzymaé nasze zdrowie, podtrzymacé aktualny stan
wytrenowania. Oczywiscie jest tu mowa o osobach, ktére prowadzg mato aktywny tryb zycia
(siedzaca praca, dojezdzanie samochodem do pracy, czas wolny spedzany biernie np. przed
TV). I najlepiej jest, aby w czasie tych 30 minut utrzymywaé tetno
minimum 130 uderzen

, ale nie przekraczajagcym 80% warto$ci maksymalnego tetna. Nasze maksymalne tetno
obliczamy wedtug wzoru 220-wiek.

Nie jest istotne jaki wysitek podejmujemy, bo kazdy z nas moze mie¢ jakie$ ograniczenia
fizyczne lub psychiczne do danej aktywnos$ci. Wybdr aktywnosci zalezy od nas i od zalecen
lekarzy. Nalezy stucha¢ wtasnego organizmu — jedli widzimy, ze np. po bieganiu bolg nas kostki,
wybierzmy ptywanie. Dobierajmy wysitek do wtasnej osoby, a pamietajmy, ze r6znice wyboru
zalezg od: pfci, wieku, stanu wytrenowania, przebytych kontuzji, choréb, warunkéw
klimatycznych.

O czym warto pamietaé¢ w czasie aktywnosci?

Pierwsza bardzo wazna zasada to ROZGRZEWKA. Nie wykonujmy od razu ¢wiczen na
maksymalnych obrotach. Moze to doprowadzi¢ do kontuzji, wymiotow czy omdlen. Organizm
potrzebuje kilku, a nawet kilkunastu minut do tego zeby przystosowac sie do nowych warunkow.

Po drugie odpowiedni SPRZET. Nie zapominajmy o odpowiednim sprzecie (w tym rowniez
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ubiorze). Biegajac zima ubierajmy czapki, opaski, wybierajac sie na rower nie zapomnijmy o
kasku i ochraniaczach.

Po trzecie ODPOCZYNEK. Im wigcej sige ruszamy tym wiecej spalamy kalorii, ale w pewnym
momencie moze dojs¢ do przetrenowania i zmeczenia, a to doprowadzi do kontuzji, niecheci do
dalszej aktywnosci i dalej do zaprzestania ¢wiczen i treningdw. Odpoczynek jest po to, aby
organizm zdgzyt sie zregenerowac i dac z siebie jeszcze wigcej w nastepnym treningu.

Po czwarte SYSTEMATYCZNOSC i STOPNIOWANIE. Tylko systematyczne treningi przyniosa
oczekiwane efekty. Zawsze zaczynajmy od ¢wiczen i treningéw tatwiejszych by z czasem
dodawac coraz wiecej, coraz trudniejsze i coraz dtuzsze. Im wczesniej zaczniemy trudniejsze
treningi tym trudniej bedzie nam po6zniej znalez¢ bodzce, ktdre spowodujg zmiany w
organizmie.

Podana zasada 3x30x130 jest profilaktykg do utrzymania zdrowia, ale potgczona

z dietg moze przyczynic sie do poprawy kondycji fizycznej.

| pamietajcie, ze...

"W zdrowym ciele zdrowy duch."”

W ramach realizacji procesu dydaktycznego prosimy o przygotowanie 30-sto minutowego
zestawu ¢éwiczen, dostosowanego do Panstwa potrzeb i mozliwosci i przestanie go w formie
elektronicznej, do swojego prowadzacego przedmiot Wychowanie Fizyczne.

W temacie prosze podaé imie i nazwisko, rok i kierunek studiéw oraz grupe.

Ze sportowym pozdrowieniem
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Pracownicy Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

PSW Biata Podlaska

mgr Waldemar Chwedoruk — w.chwedoruk@dydaktyka.pswbp.pl

dr Marta Mandziuk — m.mandziuk@dydaktyka.pswbp.pl

mgr Justyna Sadowska — j.sadowska@dydaktyka.pswbp.pl

mgr Michat Sroka — m.sroka@dydaktyka.pswbp.pl

mgr Marcin Slosarski — m.slosarski@dydaktyka.pswbp.pl
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