Bodi aktiven vsak dan in pocutil se bos odliéno

Ko si mlad naravno ves, da se zeli tvoje telo gibati!
Se strinjas, da je v€asih res zelo tezko sedeti pri miru?

Kaksno vrsto

Koliko aktivnosti

potrebujem?

aktivnosti potrebujem?

Kombinacijo razli¢nih

Ce si star med 6 in 17 let, _ Cljo | _
aktivnosti, pri katerih se:

potrebujes vsaj 60 minut
telesne aktivnosti vsak dan.

pospesi tvoj
sréni utrip
60 minut

naenkrat? . :
gradijo tvoje

misice
Ni potrebno — razdeli svojo telesno

aktivnost preko dneva, kakor ti ustreza: krepijo tvoje
kosti

pred Solo
- Hodi ali kolesari

do 3ole. AN Hm, okrepi
moje kosti?

med odmorom
- 1graj se s svojim Cudno se slisi,
prijatelji. : :
kajne? Vendar kosti
- Yy __ potrebujejo pritisk,
Ppo Soli ol SR da postanejo

- Igraj - o
kosarko/nogomet. skaci in se gibaj.

Gibaj se in izberi aktivnosti, v katerih uzivas.

Gibanje ima veliko koristi za tvoje zdravje:
- Vec€ energije

- Vec samozavesti
- Vec€ sproscenosti
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