SRODA Z PROFILAKTYKA

W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH !!!

Podczas wykonywania codziennych
czynnosci mozemy zrobi¢ cos co poprawi
naszg kondycje. Na przykiad zamiast
jecha¢ do pracy autem wybierzmy
rower lub spacer, zamiast jechad
windg skorzystajmy ze schodow.
Dla poprawy naszej kondycji wystarczy
30 minut aktywnosci dziennie!

Doskonalym pomystem na poprawe
kondycji fizycznej jest wiagczenie
do naszego zycia regularnych ¢wiczen.
Zacznij od matych krokéw, na poczatek
spaceréw i rozciggania by powoli
stawia¢ sobie ambitniejsze cele.

Jezeli nie wiesz jak
prawidiowo wykonywaé¢ ¢éwiczenia,
skorzystaj z filméw instruktazowych
zamieszczonych na stronie Akademii NFZ.
W zaktadce “Strefa Edukacyjna” znajdziesz
zestawy éwiczen o réoznym stopniu trudnosci
zarowno dla dorostych jak i dla dzieci.

PAMIETAJ O ZASADZIE
3x30x130!!

3 razy w tygodniu x 30 minut x uzyskaj tetno 130
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SRODA Z PROFlLAKTYKA

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Czy wiesz, ze...

Osoby utrzymujace prawidtowy ciezar ciala, regularnie éwiczace
i niepalace zyja srednio o 5-7 lat dluzej od swoich rowiesnikéw
nie przestrzegajacych zasad zdrowego stylu zycia?

AKTYWNOSC FIZYCZNA A PROFILAKTYKA CHOROB

® Zmniejsza ryzyko wystapienia choréb
sercowo - naczyniowych

® Pomaga aktywnie w walce z cukrzycga typu 2, otytoscia
oraz depresja
Odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej obniza
prawdopodobienstwo ztaman m.in. szyjki kosci udowej
czy kregostupa
Aktywnos¢ fizyczna ma bezposredni wptyw na profilaktyke
nowotworowg, zmniejsza ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego, szyjki macicy czy piersi (szczegoélnie
w wieku menopauzalnym)

e Regularny ruch jest skuteczng metoda na utrzymanie
prawidiowej masy =
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