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jak zařadit pohyb do každodenního života,

když na pravidelné sportování nezbývá čas…

pravidelný pohyb je pro tělo jako zázračný elixír. . .

Choďte pěšky, jak jen to půjde

Uklízejte a zároveň posilujte

používejte raději schody

Pracujte na zahradě

Zacvičte si u televize

Pořiďte si psa

Zapojte se do her s dětmi




