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VSETCT CHCU DLNO 117, ALE NIKTO NECHCE BYT STARY
VTINAM IDRAVERO JVOTNEHO STYLU A POHYBOVE] AKTIVITY 0S0B NAD 60 ROKOV

VTHODY FYZICKET AKTIVITY PRE DOSPELTCH A STARSICH DOSPELYCH

o) 1LEPSUTE IDRAVIE
ZF 11SUTE SPANOK
- POMAHA UDRITAVAT IDRAV) HMOTNOST
@ JE STRES

-/ ZVYSU][ KVALTTU Z1V0TA

CUKROVY 2. TYPU (-40%)
= KARDIOVASKULARNYCH OCHORENT (-35%)
e = PADOV, DEPRESTE A DEMENCIE (-30%)
- S BOLESTE K(BOV A CHRBTA (-25%)
RAKOVINY (HRUBEHO CREVA A PRSNTKA) (-20%)

MALA AKTIVITA TE LEPSIA AKO ITADNA.
JACNITE POMALY A POSTUPNE ZVYSUTTE INTENTITU
(A7 10 MINUT DENNE MA PRIAINIVY GCINOKD).
JACNTTE DNES - NIKDY NIE JE NESKORO!
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SILOVY TRENING ASPON
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EVUROREGION BILE -BIELE KARPATY



