SPORT
UPRAWIAJ

Ponizej znajduje sie tabela do monitorowania czasu poswieconego na aktywnos¢ sportowa
— pamietaj o zasadzie — 150 minut intensywnej aktywnosci w tygodniu lub 300 umiarkowanej.
Wpisuj wszystkie aktywnosci sportowe do tabeli. Wypetnij podobnie jak w przyktadzie.

Rodzaj Czas Intensywnos¢ Emocje Mysli Jak

aktywnosci trwania ) . Refleksje reaguje
1 - niska + przyjemne

2 - umiarkowana - nieprzyjemne ciato
3 - wysoka

w minutach

Aerobik ,Skacze ale fajnie”
05.04.2020 w domu 30 min. 3 + ,Nie dam dtugo Przyptyw energii
przezinternet rady”
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