Edukacja zdrowotna:

Jak dba¢ o prawidtowa funkcje skory?

Skora szczelnie ci¢ otula, broni przed wplywem $rodowiska, zimnem,
promieniami stonecznymi, chorobotworczymi drobnoustrojami. Skora jest
skomplikowanym systemem, przekazujagcym informacje ze §wiata
zewngtrznego do organizmu. W trosce o nasze zdrowie 1 dobre samopoczucie
wazne jest utrzymanie skory w jak najlepszej kondycji, gdyz jej wyglad
swiadczy o nas. Skora jest powtoka ochronng dla calego organizmu.
Podstawowym zadaniem skory jest ochrona przed czynnikami zewngetrznymi
oraz regulacja temperatury ciata. Na sprostanie mu pracuje wiele elementow:
grzebien skory, wtos, naskorek, gruczot potowy, gruczot tojowy, mieszek
wlosowy, korzen wiosa, skora wlasciwa, zyla, tetnica. Skora peni tez role
termoregulatora, dzigki czemu organizm moze dobrze funkcjonowac¢ w roznych
warunkach otoczenia.

Zadanie dla Was, odpowiedzcie na powyzsze pytanie: Jak dbaé o prawidtowa
funkcje skory?

Odpowiedzi wysytajcie na adres e-mail ppjj-k@wp.pl bedzie ocena.
| jak zapowiadalam nastepny zestaw ¢wiczen do wykonania w domu.
Zestaw # 3

1. Dzieci stojg w rozkroku, ramiona uniesione w gore. Poruszajg ramionami
kotyszac sie na boki. Na hasto ,bardzo silny wiatr” zataczamy koto od géry do
sktonu pogtebionego.

2. Stajemy przodem do sciany. Odpychamy sie i klaszczemy przed sobg. (12
powtorzen).

3. Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i
chwytamy, ale po kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.

4. Biegamy w tempie przez nas podanym np. na bebenku. Na hasto “Lis”
zajgczki chowajg sie, czyli: przysiad podparty, glowa nisko opuszczona.

5. Zamieniamy sie w mate “Wrobelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami)
obundz w miejscu i do przodu i do tytu.

Cwiczenie uspokajajace
,Opadajgce liscie”. W pozyciji stojgcej chwytamy stopg lezgcag na podtodze chuste

(serwetke, chusteczke), podrzucamy jg do goéry i obserwujemy jej ruch podczas
opadania, po czym odtwarzamy ten ruch wtasnym ciatem. Powtarzamy 3x.



