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"W zdrowym ciele zdrowy duch" wiedzg o tym doskonale wszyscy mitosnicy ptywania,
ktére wzmacnia fizycznie, emocjonalnie i psychicznie. MarioSport zaprasza na zajecia
nauki ptywania w roku szkolnym 2016/2017. Dla dzieci i mtodziezy uczeszczajgcych na
zajecia ptywania w MarioSport dodatkowo przeprowadzone bedg spotkania z dietetykiem
na temat zdrowego odzywiania sie.

Ptywanie przynosi szereg dobroczynnych korzysci dla organizmu - o tym wie kazdy, ale jakich konkretnie? Ruch
pomaga skorygowac negatywne skutki niezdrowego trybu zycia. Jak to mozliwe? Na nasze pytania odpowiada
Mariusz Siemasz, dlugoletni zawodnik elitarnej Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Oswiecimiu, wiasciciel firmy
MarioSport.

Redakcja: - Jakie korzysci czerpiemy z ruchu, z ptywania na przyktad?

Mariusz Siemasz: - OgolInie aktywnos¢ fizyczna dziata stymulujgco na wielu ptaszczyznach: poprawia budowe i
prace miesni sprawiajac, ze stajg sie one bardziej wytrzymate i elastyczne, przyspiesza proces mineralizacji
kosci, mobilizuje uktad krgzeniowo-naczyniowy oraz aktywizuje uktad oddechowy. Z psychologicznego punktu
widzenia wzbogaca doswiadczenia dziecka, ¢wiczy pamie¢ i uwage, zacheca do uczestnictwa w grupie,
sprzyjajgc zachowaniom prospotecznym oraz tatwiejszemu dostosowywaniu sie do regut, norm i zasad (szczeg6lnie,
jesli taka aktywnos¢ ma miejsce w przedszkolu lub szkole).

A pod wzgledem emocjonalnosci, jak ptywanie dziata na mtodego cztowieka?

- Ruch pomaga ksztattowaé odpornos¢ emocjonalng, ktéra pozwala mtodemu cztowiekowi znosic¢ porazki i
stres. Stowem - uprawianie sportu hartuje dzieciecego ducha. Dodatkowo zajecia w grupie uczg konstruktywnej
pracy zespotowej, zdrowej rywalizacji, zachecajg do zawigzywania przyjazni. Dzieki przezywanym czasem
trudnosciom, rozwijajg pozytywne cechy charakteru (takie, jak wytrwatos¢, doktadnos¢, ugodowosé,
odpowiedzialnos¢, otwartos¢ na doswiadczenia). Co wiecej, dzieki zabawie ruchowej, zawierajgcej w sobie elementy
rywalizacji, dzieci majg mozliwos¢ trenowania swojej wrazliwosci emocjonalnej, w tym odpornosci na frustracje.
Dowiaduja sie, ze przegrana to nie zawsze porazka, a zwyciestwo nie zawsze oznacza sukces. Dzieci uczg sie
nawzajem sobie pomagac, wspiera¢ w grupie, dopingowac, motywowac do wiekszego zaangazowania i wysitku, ale
takze pociesza¢, uspokajac i ttumaczy¢ rzeczywisto$¢ w sposdb niezagrazajagcy samoocenie.

- Jakie jeszcze korzysci odnosimy, uprawiajac ptywanie?

- Ruch wptywa pozytywnie na leczenie drobnych dolegliwosci oraz kompensuje niekorzystne dziatanie bodzcéw
zewnetrznych, takich jak ogladanie telewizji czy korzystanie z komputera. Jednym z najwazniejszych profitow
wynikajacych z umiejetnosci ptywania jest zwiekszone bezpieczehstwo - zajecia na basenie pozwalajg dzieciom
oswoic sie zwodg, co procentuje brakiem strachu przed otwartymi zbiornikami. W skrajnych przypadkach moze
nawet uratowac zycie i cho¢by z tego jednego powodu warto zapewni¢ dziecku mozliwos¢ pozyskania
umiejetnosci ptywania.

Jak wygladaja zajecia w MarioSport?

- Zajecia sg prowadzone w trzech miejscach - w Szkole Podstawowej nr 4 w Cieszynie, na basenie USw
Cieszynie oraz na basenie Szkotly Podstawowej w Cisownicy. Uczymy ptywac w sposob profesjonalny i
atrakcyjny juz od 10 lat, mamy wiec sprawdzone metody. Dzieki nauce u nas mtodzi ptywacy kodujg sobie
pozytywny obraz zaje¢ sportowych. Przektada sie to miedzy innymi na ich aktywnos¢ na lekcjach WF-u, a jak
wiadomo, niejedna gwiazda sportu zostata "wytowiona z ttumu" wiasnie na zajeciach wychowania fizycznego. Nasze
nauczanie ktadzie nacisk na wzmocnienie

Ale MarioSport to nie tylko ptywanie?



- Nasza oferta jest jedyng, ktéra tagczy prowadzenie zajec z ptywania i wspétprace z dietetykiem, ktéry bedzie
prowadzit spotkania z dzie¢mi i ich rodzicami na temat zdrowego odzywiania. To pilna potrzeba naszych czaséw.
Niestety, coraz wiecej dzieci w Polsce ma problemy z otytoscig i nadwaga. Fast food, podjadanie pomiedzy
positkami, nieregularne positki, mato ruchu - to tylko niektére z przyczyn nadwagi i otytosci u dzieci i dorostych.
Pojawiajg sie nawet w mtodym wieku problemy z cholesterolem, zwyrodnieniami uktadu kostno-stawowego,
miazdzyca, cukrzycg typu Il. Cierpi nie tylko ciato, ale dusza otytego dziecka - ruchy wielu dzieci otytych
charakteryzuje niezgrabnos¢, brak rytmicznosci, mata ptynnosc¢ i dynamicznosé, bywajg ofiarami niewybrednych,
ztosliwych zartow réwiesnikdw. Majg niskg samoocene. Niestety - dziecko z nadwagg i otytoscig zostaje zazwyczaj
otytym dorostym. Optymalna dieta powinna zapewnic dziecku prawidtowy wzrost, dobre zdrowie i samopoczucie
oraz zmniejszenie ryzyka wystgpienia chordb wieku dorostego. Jesli rozpoczniemy profilaktyke stosunkowo
wczesnie zaréwno my, jak i nasze dzieci bedziemy w stanie uchronic sie przed cukrzycg i chorobami serca.
Zachecam wiec do podjecia decyzji o wkgczeniu regularnych zaje¢ ruchowych juz teraz. Jestesmy do Panistwa
dyspozyciji, ciggle sie doksztatcamy, by jeszcze lepiej i atrakcyjniej uczy¢ Was i Wasze pociechy.

Na zajecia ptywania warto zapisac dziecko juz teraz. Mozna szybko i wygodnie zrobi¢ to poprzez strone:
http://www.mariosport.pl/nauka-plywania/

Kontakt:

MarioSport Siemasz Mariusz
ul. Ks. Swiezego 5/1

43-400 Cieszyn

tel. 667 787 984
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