Sprawnosc |
Aktywnosc Fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna moze poméc Ci zachowac zdrowie, a takze moze:

y b O

Poprawié Zwiekszyc¢ Zmniejszyc¢ Poprawié
nastroj skupienie stres sen

.. . Sprawnosc¢ fizyczna moze by¢
lle qktywnosa pOtI’ZGbUJQ? kazdqg aktywnosciq, ktéra
150 minut wymusza ruchl! Zacznij od

. . . tego, co lubisz robic i
umiarkowanej/intensywnej wprowadzaj drobne zmiany,

aktywnosci aerobowej tygodniowo takie jok spacery do

np. jazda na rowerze, ptywanie, spacery z pracy/sklepu i czestsze
psem, uprawianie innych sportéw, taniec chodzenie po schodach.
8 Zréb pierwszy krok, aby by¢
bardziej aktywnym juz dzis!
Dwa dni cwiczen Jesli chcesz otrzymaé wiecej
wzmachniajgcych migsnie wskazéwek lub stworzy¢
np. podnoszenie ciezaréw, ¢wiczenia tygodniowy plan
wykorzystujqce ciezar ciata aktywnosci, odwiedz:
(pompki/przysiady), intensywna joga, health.gov/MoveYourWay/
ogrodnictwo Activity-Planner
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