Czym jest hartowanie organizmu?

Czy wiesz, co kryje sie pod stowem hartowanie? Wg stownika jezyka polskiego

PWN hartowac to zwiekszac wytrzymatoSc i odporno$c¢ fizyczng na warunki zewnetrze (np. zmienne,
niekorzystne warunki pogody), czynic¢ organizm odpornym na nie. W potocznym

znaczeniu hartowanie to po prostu przyzwyczajanie organizmu do chtodu i zimna oraz zmian
temperatury otoczenia. Dzieje sie to na skutek wystawianie ciata w sposéb kontrolowany i regularny
na dziatanie niesprzyjajgcych czynnikéw termicznych. Moga to by¢: niska i wysoka temperatura
powietrza, wiatr, niska i wysoka temperatura wody. Dzieki temu organizm uczy sie nie tylko jak w
takich okoliczno$ciach dziataé, ale rowniez jak sie przed nimi chronic.

Skoro wiemy juz, czym jest hartowanie, to teraz pora odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czym jest
odpornos¢? Odpornosé to zdolnos¢ przeciwstawiania sie czemus, wytrzymatos¢, niewrazliwosé na
cos. Np. odpornosé na choroby czy odpornos¢ na zimno (zmiane temperatury).

Poprzez wtasciwe wykorzystanie wody, powietrza i stonca mozemy wyrobi¢ sobie odpornosé na
niekorzystne warunki atmosferyczne. Dziatania te zwiekszajg naszg odpornos¢ na zimno, ciepto, silny
wiatr czy stote. Oczywiscie, jesli wykonujemy je z zachowaniem podstawowych zasad oraz
okolicznosci stosowania.

Hartowanie wptywa korzystnie na przemiane materii, krgzenie, dziatanie uktadu nerwowego oraz
wydajnosc¢ pracy. Jego najwazniejszg rolg jest wzmocni¢ odpornos¢ organizmu.

Efektem prawidtowego hartowania organizmu jest zmniejszona podatnosc¢ na choroby (gt.
przeziebienie oraz infekcje drog oddechowych).

A teraz dla Was pytanie:

Jakie sa Wam znane najprostrze sposoby hartowania organizmu ( odpowiedz prosze przesytac¢
na adres e-mail ppjj-k@wp.pl

Kolejny zestaw Cwiczef do wykonania w domu:

Zestaw 4

1. Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtorimi za
stopy, unosimy tutdw i wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu i 7 do tytu)

2. Krecimy skakankg (na takiej dtugosci na jakg pozwalajg nam domowe
warunki) a dziecko prébuje jg przeskoczy¢. W miare nabywanej wprawy —
krecimy coraz szybciej.

3. Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy sie za kostki, nogi sg w
delikatnym rozkroku — maszerujemy do przodu, unoszac raz lewg raz prawg
noge. (dystans to okoto 10 metréw)

4. Biegamy w roznych kierunkach w tempie podanym przez nas na dowolnym
instrumencie. Na sygnat, czyli np. mocne uderzenie w instrument,
zatrzymujemy sie i wykonujemy okrezne ruchy ramionami, tzw. skrzydta
wiatraka.

5. Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece i obchodzimy nogami po
obwodzie kota (jedno koto w jedng strone, nastepnie zmieniamy reke i
zataczamy koto w drugg strone).



Cwiczenie uspokajajgce
,Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, glowa zblizona do kolan — wydech.
Nastepnie siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gore — wdech



