~ » ) 5 S )
A Pohyb je pro télo stejné prirozeny
J K Z AC I T a dilezity jako dychani, vylucovani,

jidlo nebo spanek. Pravidelna

aktivita podporuje zdravé télo, !
S PO HYBEM zdravou mysl a je kli¢ova pro OBEZITE

prevenci civiliza¢nich onemocnéni.

....................................... CO NAM POHYB PRIN’gi?

STV B
X0 ® rIx X

zlepSuje fyzickou pomadh3 lé¢it nemoci, pomaha budovat pomaha udrzet pomaha vést
a psychickou jako je cukrovka, svalovou hmotu a zvySuje kilogramy, které zdravy a spokojeny
pohodu vysoky tlak a jiné energeticky vydej jste zhubli zivot

................... 7ZAKLADNI DOPORUCENI PRO KAZDODENNI POHYB :-:--vcovveeveereee
Q 30 minut pohybu > kazZdodenni Q maximalné
S?\ kazdy druhy den : rutinni : 60 minut sezeni
S ] S 2 a pozdé&ji kazdy den - pohyb bez pferuseni

Omezujte dlouhotrvajici
sedavé ¢innosti.

Kazdou hodinu 4.
se kratce protdhnéte pohybové
nebo projdéte. »svacinky* |\ |
’

TIP: KdyZ s pohybem zacinate,

Hybejte se v ramci kazdodennich poradterse s fyzioterapeutem,

ars 3

e . » » v, 2 trenérem nebo jinym odbor-
¢innosti. Nebrarite se domacim bézné . - .
) ) . . nikem. Poradi vam, jak si vy-
pracim. Chodte do schodu pohybové brat spravnou pohybovou
nebo pfi telefonovani, aktivity aktivitu a vytvorit si na ni
pfi ¢ekani se protahnéte. navyk. By

CVICTE SE STOBEM NAZIVO

Vyberte si pohybovou e
b ponybove Pestry vybér cviceni pro zlep-
akt’1v1tu el ka'zdy 2 ) Seni télesné a psychické
druhy den se ji vénujte aktivni kondice a pro redukci
v pfiméfené ;\\\M/ 1‘ \ pohyb hmotnosti.
intenzité a délce. 7/,\\\ & [=] "Jl'.:E

Dulezité je

zacit se hybat.
Zameéfrte se

na radost

z pohybu, ne
na vykon.
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HA \{ yf E o E Hubnéte psychoLOGICKY
PRA(GUE STOB ah o 1 Vi R SR AT RIEEA - metodika zdravého hubnuti vytvorena
PRA|GA Viuo > Q T8l CESKE REPUBLIKY psycholoZkou, ovérena dlouholetou praxi.
PRA|G [u]

I_.l:;_. Vice na www.stob.cz a www.stobklub.cz.
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