Aktywnos¢ fizyczna i wiaciwa dieta to dwa podstawowe czynniki, ktdre odpowiadajg za
zachowanie zdrowia oraz prawidtowy rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny.

Aktywno$¢ fizyczna to relaks dla organizmu. Wydzielane w czasie ruchu endorfiny, tzw.
hormony szcze$cia, poprawiajg samopoczucie, zwiekszajg motywacje do dziatania,
obnizajg poziom stresu, mogq tez zapobiega¢ stanom depresyjnym lub znacznie je
ogranicza¢. Czynne uprawianie sportu hartuje psychicznie: uczy, jak pokonywac
trudnosci, przezwycieza¢ wtasng stabos¢, radzi¢ sobie ze zmeczeniem, wykorzystywac
sukcesy i porazki. Osoby uprawiajace sport sg na 0got pogodne, optymistyczne i dobrze
CzUjq sie w grupie.

Sport, uprawiany zaréwno zawodowo, jak i rekreacyjnie, uczy systematyczno$ci oraz
odpowiedzialnosci za siebie i innych, ksztattuje postawy zyciowe pozwalajace realizowac
codzienne obowigzki.




