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Eksperci podkreslajg, ze nie tylko to ile i co jemy, ale takze ile sie ruszamy jest
kluczem do zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna tgcznie z dobrze zbilansowang dieta


http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/aktywnosc-fizyczna-w-dobie-epidemii
http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/aktywnosc-fizyczna-w-dobie-epidemii
http://infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2020-04/gymnast-stick-man-2353968_1280.png

pozwala zapobiec rozwojowi nadwagi i otytosci.

Zalecany poziom aktywnosci mozna osiggnac¢ réwniez w domu, bez specjalnego
sprzetu i przy ograniczonej przestrzeni.

Jak by¢ aktywnym w domu w czasie epidemii koronawirusa?

zdrowemu, dorostemu cztowiekowi zaleca sie codziennie 30 minut aktywnosci

fizycznej;

dla zdrowia powinno sie wykona¢ codziennie 10 000 krokéw;
¢wicz z pomoca filméw on-line;

wykonuj codzienne aktywne prace domowe;

czesto spaceruj po domu,

chodZ po schodach;

réb przerwy od siedzenia na kanapie czy przy komputerze.



30 min 10 000

WHO zaleca zdrowym dorostym Dla zdrowia powinno sie
minimum 30 min aktywnosci wykonac codziennie
fizycznej dziennie. 10 000 krokdéw.

Jak by¢ aktywnym w domu w czasie pandemii COVID-197?

Tancz przy muzyce
- sprobuj tanecznych uktadow
z cata rodzing.

Wykonuj ¢wiczenia

z pomoca filmow on-line.
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