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W Szkole Podstawowej im. H. Sienkiewicza w tysych
odbyt sie | trening kosmiczny

Czy wiesz, ze zycie w kosmosie wymaga od astronautéw wyjatkowych sprawnosci fizycznych? Brak grawitacji sprawia, ze
ciato traci energie miesniowg i gestos¢ kosci, jesli nie jest regularnie aktywne. Aby zapobiec ostabieniu miesni i ryzyku
osteoporozy musza oni codziennie 2 godz. 30 min prowadzi¢ intensywny trening sitowy, wytrzymatoSciowy, rozcigganie oraz
¢wiczy¢ mobilnosc.

W dniu 18.12.2024r. uczniowie Szkoty Podstawowej im. H. Sienkiewicza w tysych bioracy udziat w miedzynarodowym
projekcie ,, Trenuj jak astronauta” Mission X! wzieli udziat w pierwszym treningu fizycznym ,,Kosmiczne ¢wiczenia - ¢wiczenia
fizyczne astronautéw w przestrzeni podstawowej.” Trening skoncentrowany byt na cwiczeniu wytrzymatosci, sity i
réwnowagi, ktére poprawiajg koordynacje i sprawnos¢ fizyczng. Nasi uczniowie wykonywali ¢wiczenia pod fachowym okiem
profesjonalnego trenera. To wyjatkowe wydarzenie odbyto sie w formule online i trwato 45 minut. Dziekujemy pani trenerce
za udzielanie instrukcji podczas ¢wiczen.
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