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ase telo bolo stvorené na po-
N hyb. Sedavy Zivotny Styl zvySu-
je riziko vzniku mnohych ochoreni.
Pravidelny pohyb je skvelou cestou k
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zlepSeniu zdravia a predizeniu Zivo-
ta. Pohyb je pre teba velkym prino-
som. Pravidelny pohyb zvysuje silu
svalov, zlepSuje prekrvenie a dodava
energiu. Podporuje dobri naladu a
zmiernuje depresiu. Chodenie po
schodoch, praca v zahrade ¢&i ak-
tivne hranie sa s detmi s spdsoby,
ako si udrzat fyzicku aktivitu. Ak vSak
chces zlepsit svoj zdravotny stav, je
potrebné, aby si mal pravidelny po-
hyb, napriklad plaval, behal, bicyk-
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loval, popripade praktizoval rychlu
choédzu. Prave chodza je vyborna
aktivita, ktorou je mozné udrzat si
kondiciu a zaroven stravit prijemny
¢as v prirode. Tuto aktivitu je mozné
robit kdekolvek, kedykolvek a v kto-
romkolvek veku €&
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