Stengiuosi buti fiziskai aktyvus: Kodél ir kaip?

Kodél? Mokslininkai kasdien suranda vis daugiau prieZaséiy, kodel sportas yra naudingas musy kinui
ir protui- PavyzdZiui, ar Zinojote, jog reguliarus ﬁziwimmg ne tik sumaZzina Sirdies ligy,
insulto, diabeto rizika, bet ir:

o padeda i$vengti tam tikry véZio formy; -
e yra puikus vaistas nuo blogos nuotaikos ir depresijos;

e sustiprina kaulus bei raumenis, taip sumazindamas [aZi 'ﬂ&:mumq tikimybe;

ebe) a-;/k'{aikyti demesj-
“savo darbotvarkije? Stai keletas
pasiilymy pradZiai: g - . -

Kaip? Kaip surasti savyje noro pradéti, surasti laike

7) Perskaitykite punktelius, aprasancius sporto nauda, i$vardintus anksCiau- Ar tarp jy randate
bent viena, Kuris buty aktualus Jums? O gal turite priezastiy, neidvardinty Cia? Jeigu taip
- puiku! Galime keliauti toliau-

2) Svarbiausia pradéti nuo mazy Zingsneliy, o ne i$ karto registruotis Sio savaitgalio Vilniaus

maratonui- Sportuoti galite bet kur: lovoje, darbo vietoje, ar pakeliui namo!

Sakote, lovoje?? Tikrai taip! Tai padeda suaktyvinti kraujotaka, todel greiciau pabusite, taip pat
pasikrausite energijos visai dienai ir pakelsite sau nuotaika! Taigi, gerai pasiraZykite ir pradékime!

pratimus kartokite po 10 karty- Svarbu: nutraukite pratima, jeiqu pajusite skausma: SEKMES ©

Nepersistenkite,
darykite tiek, kiek

Jums norisi:

Sveikas sportavimas

turi bati malonus!
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