
Minimum

2 – 3 x t˘dnû

3 – 5 x t˘dnû

Dennû

ChÛze, práce doma, na zahradû, rozcviãky

Aerobní aktivity, rekreaãní sporty

Volnoãasové aktivity

Klidová
ãinnost

✔ Pohybov˘m aktivitám se vûnujte pravidelnû

✔ Vybírejte si aktivity, které vás baví a vyhovují vám

✔ Pohyb pro zdraví je pohybem pro radost
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30 min. a více

Minimálnû

60 min. a více


