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CELE SZKOLENIA

Uzyskasz informacje na temat aktywnosci fizycznej,
klubow prowadzacych zajecia sportowe oraz jak mozna
zapisac sie na nie przez Internet.

Poznasz rowniez aplikacje mobilne stuzgce do
rejestrowania aktywnosci fizycznej.




SICZEGOLOWE CELE EDUKACYINE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka:
Wiedza

* Wie, gdzie szukac informacji na temat aktywnego
trybu zycia,

* Wie, jak korzystac z aplikacji mobilnych
rejestrujgcych aktywnosc fizyczng oraz publikowac jej
wyniki na profilu, blogu, w mediach
spotecznosciowych



SICZEGOLOWE CELE EDUKACYINE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka:
Umiejetnosci

* umie znalez¢ w Internecie strony firm i klubow
prowadzacych zajecia sportowe/ ruchowe oraz wybrac
odpowiednie dla swojego stanu zdrowia i upodoban,

* umie zapisac sie online na wybrane przeze siebie
zajecia sportowe/ ruchowe



SICZEGOLOWE CELE EDUKACYINE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka:
Postawa

» Rozwija kompetencje cyfrowe zgodnie
Z wtasnymi potrzebami,

» Jest zainteresowany/ zainteresowana
systemami informacji i ich dziataniem.



CWICZENIE 1. JESTEM FIT! 1)

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google,
Chrome, Mozilla Firefox i w pasku wyszukiwania
WPISZ:

www.fit.pl



CWICZENIE 1. ZDROWIE DLA KAZDEGO (2

Kliknij zaktadke " Cwiczenia”,

a hastepnie poszukaj:

* polecanych ¢wiczen przy bdlach kregostupa,
* Cwiczen na ptaski brzuch,

* cwiczen dla zdrowego serca.



CWICZENIE 1. ZDROWIE DLA KAZDEGO (3)

Kliknij zaktadke " Bieganie”,

a nastepnie poszukaj:

* korzysci zdrowotnych z biegania,
* jak rozpoczacC przygode z bieganiem,

* jak wykonac rozgrzewke przed bieganiem.



CWICZENIE 1. ZDROWIE DLA KAZDEGO (4)

Kliknij zaktadke " Rower”,

a hastepnie poszukaj:

* korzysci zdrowotnych z jazdy na rowerze



CWICZENIE 2. FIT SENIOR

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google,
Chrome czy Mozilla Firefox i w pasku
wyszukiwania wpisz:

www.fit.pl/senior
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* korzysci zdrowotne z aktywnosci fizycznej,
* polecane aktywnosci fizyczne dla seniorow,
» zalety z uprawiania nordic walking.




CWICZENIE 3. CWICZYMY?

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz dowolng przegladarke internetowa np.
Google, Chrome czy Mozilla Firefox



WYSZUKAJ

W SWOJE]
OKOLICY



BASEN, KLUB FITNESS, SIEOWNIA,
LODOWISKO, KORTY TENISOWE

ZAJECIA NP. JOGA, ZUMBA,
NORDIC WALKING ITP.

KLUBY NP. NORDIC WALKING,
SZKOtY TANCA



ZAPOZNAJ SIE Z OFERTA ZAJEC

SPRAWDZ HARMONOGRAM ZAJEC

ZAPISZ SIE ONLINE NA ZAJECIA



CWICZENIE 4. AKTYWNIE SPEDZAM CZAS

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google,
Chrome lub Mozilla Firefox i w pasku adresowym

WPISZ:

www.pttk.pl



http://www.pttk.pl/

Poszukaj najblizszego oddziatu regionalnego PTTK i sprawdz
oferte turystyczna np. piesze wycieczki, turystyke rowerowg,
krajoznawczg, gorska itp.




CWICZENIE 5. TURYSTYKA DLA WSZYSTKICH

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 10 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google,
Chrome lub Mozilla Firefox i w pasku adresowym

WPISZ:

www.turystykadlawszystkich.pl



http://www.pttk.pl/

CWICZENIE 5. TURYSTYKA DLA WSZYSTKICH

Kliknij zaktadke " Sport, rekreacja”,

a nastepnie wyszukaj:

* obiekty sportowe dostosowane dla osob
Z niepetnosprawnosciami w swoim wojewodztwie



CWICZENIE 5. TURYSTYKA DLA WSZYSTKICH

Kliknij zaktadke " Szlaki”
lub ,,parki, bulwary, mola”,

a nastepnie poszukaj:

« wybranych miejsc dostosowanych dla osob
Z niepetnosprawnosciami w swoim wojewodztwie



CWICZENIE 6. APLIKACJE MOBILNE
REJESTRUJACE AKTYWNOSC FIZYCZNA

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.



APLIKACJA MOBILNA

To okreslenie dla
oprogramowania
dziatajgcego na
urzgdzeniach przenosnych
np. telefony komaorkowe,
smartfony, tablety




PORTAL SPOLECZNOSCIOWY

To serwis internetowy wspottworzony przez
spotecznosc internautow o podobnych
zainteresowaniach, ktory umozliwia kontakt
Z przyjaciotmi i dzielenie sie informacjami,
zalnteresowaniami itp.

Zrodtorhttps://sjp.pwn.pl/sjp/serwis-spolecznosciowy;5579205.html




Otworz przegladarke internetowg i w pasku
wyszukiwania wpisz ,Endomondo”

Zapoznaj sie z aplikacja.



PUBLIKOWANIE WYNIK(')W TRENINGU
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

Zaloguj sie na Facebooku.

W aplikacji Endomondo rozwin menu klikajgc w trzy
pionowe kropki > Ustawienia > Potgcz&Publikuj

> Zarzadzaj publikacjami na Facebooku.



JESLI CHCESZ WIEDZIEC WIECE)

http://www.sportowa.warszawa.pl/ serwis dotyczacy
aktywnosci fizycznej w Warszawie

https://www.wroclaw.pl/aktywnie-w-miescie serwis
dotyczacy aktywnosci fizycznej we Wroctawiu

https://aktywne.trojmiasto.pl/ Serwis dotyczacy
aktywnosci fizycznej w Trojmiescie



JESLI CHCESZ WIEDZIEC WIECE)

http://akademia.nfz.gov.pl/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-
mlodziezy-oraz-doroslych-i-seniorow/ bezptatny kurs
e-learningowy pt. Aktywnosc¢ fizyczna dzieci i mtodziezy
oraz dorostych i seniorow

https://www.polska.travel/pl/sportowe/ strona Polskiej
Organizacji Turystycznej, gdzie w zaktadce sportowe czy
sport [ rekreacja, mozna znalez¢ informacje na temat tras
rowerowych, szlakow turystycznych itp.



DZIEKUJE ZA UWAGE




