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KAZDT KROK SE POCTTA
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KDYZ NA PRAVIDELNE SPORTOVANT NEZBFVA CAS..

provadéjte jednoduché cviky,
‘ na které se nemusite moc soustredit

IACVICTE STU TELEVIZE

pri vysavani, véseni pradla apod. nejen
posilujete, ale také se protahujete ‘ f Y
|

UKLEZETTE A ZAROVEN POSTLUTTE @

doporucuje se denné ujit 10 tisic krokl a se
zvitecim partakem to nebude problém

PORTDTE ST PSA

sekani travy, hrabani listi, ryti jsou idealni cinnosti,
které vam pomohou spalit prebytecné kalorie

PRACUTTENA ZAHRADE

at uz jdete za nakupy, do prace nebo kamkoliv jinam,
vyuzivejte pri presunu do jiného patra obycejné schody a ne
vytahy nebo eskalatory

~ POUZEVETTE RADETT SCHODY

turistika a rizné hry s détmi venku jsou idealni posilovnou
pod Sirym nebem, naCerpate energii nejen z pohybu,
ale i z détské radosti

IAPOJTE SE DO HER S DETME

do zaméstnani, do skoly, s détmi na krouzky, kdykoliv to bude jen
trochu mozné, zapomente na MHD i auto a vezmeéte to po svych

CHODTE PESKY, JAK JEN TO PUJDE
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PRAVIDELNY POHYB JE PRO TELO JAKO ZAZRACNY ELINER ..

e zlepSuje naladu, pamét a soustfedéni, a tim prodluzuje aktivni Zivot a sobéstacnost bez zavislosti na druhych,

» zvysSuje sebehodnoceni a spokojenost, protoze pomaha odbouravat stres, napéti a uzkost,
* zlepsuje fyzickou kondici a pohybovou koordinaci, zvysuje svalovou silu a vytrvalost,
e snizuje riziko padu a oddaluje rozvoj chronickych nemoci spojenych se starnutim,
e prispiva k prevenci osteoporozy a pozitivneé ovliviuje zazivani,
e snizuje krevni tlak, cukr, cholesterol a mnozstvi tuku v téle,
e snizuje riziko vzniku a naslednych komplikaci diabetu.

Pohyb prospiva i srdci, predchdzi vzniku nadorut a zlepsuje naladu.
30 minut pohybu denné snizuje riziko cukrovky o 30 %.
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