MOQj styl zycia
— w zdrowym ciele zdrowy duch




Moja aktywnosc ruchowa

\

« Aktywnosc fizyczna to przede wszystkim endorfiny,
ktore majg na nas bardzo pozytywny wptyw.

* Organizm zaczyna czerpac z nich ogromna
przyjemnosc¢, nasze samopoczucie jest lepsze, mamy
wiecej energii i sity.




Moja aktywnosc ruchowa

* Czy to wiosna




Moja aktywnosc ruchowa




Moja aktywnosc ruchowa

* ,..jesien




Moja aktywnosc ruchowa

I

* ...czy zima ©




Moja aktywnosc ruchowa




Moja aktywnosc ruchowa

e

* ...a czasemina ladzie




Moja aktywnosc ruchowa

\

* ...zawsze pod okiem trenera




Moja aktywnosc ruchowa




Moja aktywnosc ruchowa

\’

* W towarzystwie wspaniatych ludzi




*

*

Moja aktywnosc ruchowa

‘\

Dbam o kondycje fizyczna

Zachowuje dobry humor

Mam duzo ruchu na swiezym powietrzu
Pracuje nad swoim charakterem i ciatem
Mam kontakt z przyroda

| nie siedze przed telewizorem!



Moja aktywnosc ruchowa

\




Moja aktywnosc ruchowa

\

* ... usmiech na twarzy




Moja aktywnosc ruchowa

* ... irados¢ w sercu!




Zdrowe odzywianie

10 NAJWAZNIEJSZYCH ZASAD
ZDROWEGO ODZYWIANIA

J Jedzregularnie

- Spozywa)] duzo warzyw
J Czesto pll wode

J Unika] nadmiaru soli

. Spozywa) duio owocow

. Dbaj o roznorodnosc
positkow

.l Dokladnie gryzi przezuwaj
.1 Unika} stodyczy
1 Pij mieko

U Unika] fast foodow




Zdrowe odzywianie

CZEGO UNIKAC ?

Ogroniczaj SPOZYVCIE ftuszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami rosinnymi.

I Unikay spozycia cuvkiv i slodyczy (zaslepuy je
owocamiiorzechami).
Nie dosalay pofrow 1 kupu) produkly z niskg
zawartosciq soli. Uzywaj ziol - maja cenne skiadniki
| poprawidla smak.
Qgraniczaj spozycie miesa. Jedz ryby, nasiona roshn

siraczkowych | jajc.




L

KONIEC ©



