Twaj drogowskaz do zdrowia

Daj sobie szanse na lepsze zdrowie. Kazdy dzien jest dobry na rozpoczecie aktywnego
trybu zycia. Nawet kilka minut systematycznej aktywnosci ma dobroczynny wptyw na
Twoj organizm. Sprébu;j!

Regularnos$¢. Systematyczny wysitek poprawia tolerancje wysitkowg, poprawia
metabolizm, wzmacnia uktad odpornosciowy, zapobiega chorobg metabolicznym oraz
uktadu sercowo-naczyniowego, dodatkowo jest naturalnym lekiem nasennym oraz
przeciwdepresyjnym.

Odpowiedzialnos¢. Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze! Jesli Zle sie czujesz nie
zaczynaj ¢wiczen, zwrdé uwage na swoje ci$nienie krwi. Jesli masz takg mozliwosc
zmierz ci$nienie przed i po ¢wiczeniach. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci skonsultuj
sie ze swoim lekarzem lub fizjoterapeuta.

Gtowa. Trening fizyczny nie tylko dziata na Twoje mies$nie, kosci oraz stawy, ale
dotlenia tez umyst i poprawia nastrdj — zgodnie z regutg w zdrowym ciele, zdrowy
duch!

Oddech. Nigdy nie zapominaj podczas ¢wiczer o prawidtowym oddechu, jesli masz
zadyszke zréb sobie kilka minut przerwy. Jesli nie czujesz sie na sitach, aby éwiczyg,
mozesz wykonac kilka spokojnych i gtebokich wdechéw, w ten sposéb dotlenisz swoj
organizm.

Woda. Pamietaj o regularnym piciu wody. Szczegdlnie podczas éwiczen, jest ona
niezbedna, aby Twdj organizm byto odpowiednio nawodniony.

Spokdj. Po treningu zawsze nalezy sie chwila relaksu i odpoczynku. Daj sobie troche
Czasu na regeneracje.

Krok po kroku. Wybierz witasne tempo ¢wiczen badz dla siebie wyrozumiaty,
szczegblnie jesli dopiero rozpoczynasz systematyczne treningi. Zacznij od kilku
prostszych ¢wiczen, w pozycji siedzgcej potem mozesz zwiekszy¢ ich ilosé, a jak czujesz
sie na sitach wykonaé kilka ruchdw w pozycji stojgcej np. asekurujac sie przy parapecie.
Kazda nawet niewielka aktywnos¢, dziatania prozdrowotne.

Aranzuj — wykorzystaj przedmioty uzytku codziennego. Mozesz rozpocza¢ ¢wiczenia
siedzac na krzesle lub trzymajac sie blatu, a zamiast ciezarkéw uzy¢ matych butelek
napetnionych woda. Jesli nie masz ochoty ¢wiczy¢ w domu, wybierz sie na spacer lub
potancz do muzyki z radia.

Zarazaj innych aktywnoscia - to drogowskaz do zdrowia! Angazuj rodzine i
znajomych. Wybierzcie okreslone dni oraz godziny éwiczen. Przygotujcie kalendarz
swoich spotkan i motywujcie sie nawzajem!




