SZKOt & PROMUJACA ZDROWIE

Wezmy zdrowie w swoje rece

10 powodow, dla ktérych warto sie
ruszac:

1. Ruch pomaga zachowa¢ dobrg
kondije. }lsc ECLELD
BBezczynne 2 ,
2. Obniza poziom cholesterolu. o Cone na ke
b spedzone przed ey

3. Poprawia krgzenie. _ [eoproem
2-3 RAZY.

4. Zwieksza dotlenienie organizmu.

5. Stymuluje system odpornosciowy.

Stretching
Rilates

6. Chroni przed rakiem.

I 3.5RAZY
7. Pomaga walczy¢ ze stresem i - WLY.GODNIU S
przepedza depresje. R BREARES
: chlzq narowerze
8. Wzmacnia kosci i stawy. 5 g
) : C\;‘l’lk.ll’ dL’lOblC
9. Ostabia apetyt. T —— : “‘EJJ st
: ODZIENN'E czilga‘blogspot:com
10. Opdznia starzenie sie organizmu. \ hocsposchocech

Zrezygnuj z miejskiej komunikacjl

Sprzataj w. domu

Spaceruj z psem

Wysiadaj przystanek wczesnie|
Zabieraj dzieci na plac zabaw

Gdy z rodzing spaceruje, ' R A e
to sie bardzo dobrze czuje.
Ruch to zdrowie, kazdy ci to powie.
Zamiast siedzie¢ przed ekranem,
lepiej idz pobiegaj nad ranem.
Bartek Sowa kl.3

Recepta na zdrowie i dlugowiecznosc¢.

0Od dawna wiadomo, ze styl zycia, a szczegdlnie racjonalne odzywianie i aktywnos¢ fizyczna, to recepta na zdrowe
i dtugie zycie. Pamietajmy, ze ¢wiczac, spacerujac, uprawiajgc sport wzmacniamy naszg odpornos¢ oraz ogdlng
wydolnos¢ naszego organizmu.
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