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POMAGA ZMNIEJSZA RYZYKO POPRAWIA

rozmawianie przez . CHODZEN'E W TRAKC'E
tefefon na kanapie ROZMOWY PRZEZ TELEFON

utrzymac prawidtowag mase ciata @ nadcisnienia ® zdrowie psychiczne
przeciwdziata¢ otytosci ® nowotworéw @ funkcje poznawcze
zredukowac stres ® chordb uktadu krgzenia ©® jakosc¢ snu

zwiekszy¢ site miesni ® cukrzycy typu 2 © sprawnos¢ i wytrzymatos¢

Jak zwiekszy¢ spontaniczna

aktywnos¢ fizyczna na co dzien?

Pamigtajcie, ze kazda aktywnos¢ jest lepsza niz
zadna, wiec niezaleznie od wieku zadbaijcie o ruch!

ZAMIEN NA ZAMIEN NA

winda @ SCHODY jazda samochodem @ CHODZENIE

ZAMIEN NA

siedzenie na tawce w parku @ SPACER

ZAMIEN

—

. ZAMIEN NA WTRAKC|E PRZERWY
przerwa przy biurku @ W PRACY ROZC|AGAN|E

Narodowe Wigcej informacji na:
Centrum
Edukacji = ncez.pzh.gov.pl
Zywieniowe] j

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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