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Europska unija
“Zajedno do fondova EU”

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

P ZIVIETT

10.5. Svjetski dan kre

i

{

Krecite se svaki dan najmanje 30
minuta, na nacin koji Vam najvise
odgovara.

Vise hodajte — barem 10 do 30
minuta umjerenim intenzitetom
svaki dan.

Trcite, vozite bicikl, rolajte se.
Krecite se i budite aktivni u
drustvu prijatelja: plesite, bocajte,
igrajte kosarku, nogomet, odbojku.
Izvedite psa u setnju.

Obradujte vrt, kosite travu.
Ucinite prvi korak — to ovisi samo
0 Vama - Vi to mozete!
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Kretanje je zabavno!
Vise kretanja ucinit ¢e Vas
zdravijom, snaznijom i sretnijom
osobom.
Izgradit Cete jace kosti | snaznije
misice.
Kretanje povecava osjeca;
zadovoljstva i omogucuje nove
susrete.

* Tijelo ¢e Vam vratiti dobrim

izgledom | ocuvanim zdravljem.
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»Kad 1 koliko?

« Krecite se kad god i gdje god
mozete.
Krecite se barem tri puta dnevno
po deset minuta.

- Ako dosad niste bili aktivni,
pocnite umjerenim aktivnostima
u trajanju do deset minuta
te postupno produljujte |
intenzivirajte aktivnosti.
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