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FANRINMIIDIY
PONYBOVE ARTIVITY

Minimum

Yolnocasove aktivity

30 min. a vice > g

Aerobni aktivity, rekreacni sporty

2-3 X tvdne

60 min. a vice

Chuze, prace doma, na zahradé, rozcvicky
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nizsi energeticky vydej vySSi energeticky vydej

Denne

v’ Pohybovym aktivitam se vénujte pravidelné
v’ Vyhirejte si aktivity, ktere vas bavi a vyhovuji vam
v’ Pohyb pro zdravi je pohybem pro radost
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