ase télo bylo stvoreno k pohy-
N bu. Sedavy zivotni styl zvySuje
riziko vzniku mnoha onemocnéni.
Pravidelny pohyb je skvélou ces-
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tou ke zleps$eni zdravi a prodlouze-
ni zivota. Pohyb je velmi pfinosny
doslova pro kazdého. Pravidelny
pohyb zvysuje svalovou silu, zlep-
Suje prokrveni organismu a dodava
energii. Podporuje dobrou naladu
a zahani deprese. Chiize do scho-
d, prace na zahradce ¢i hrani si s
détmi, to jsou zpUlsoby, jak se udr-
zet fyzicky aktivnim. Chcete-li svij
zdravotni stav zlepsit, je nezbytné

/health
INSTRE

INTER-EUROPEAN DIVISION - EUD

vénovat se pohybovym aktivitam
pravidelné - plavat, béhat, jezdit na
kole ¢i praktikovat rychlou chdzi.
Pravé chize, optimalné v pfirode,
je velmi vhodnou aktivitou ke zlep-
Seni kondice. Chodit se da kdeko-
liv, kdykoliv a v jakémkoliv véku ®

Zacit se da
uz dnes!

www.secretsofwellness.org
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