o s AKADEMIE ZDRAVL &

IDRAVY TIVOTNT STYL SENTOR(

POHYB - POKYB JE NEJLEPST LEK BEZ VEDLETSTCH UCINK
&% PRAVIDEINA AKTIVITA JEKLICEM K VITALLTE
.. KATDODENNT CHULE, KRATKE PROCHAT NEBO NORDIC WALKING POSTLUTE SRDCE

P“Mm TEDNODUCHT STLOVY TRENINK — MUIETE POULLT MALE CINKY,
NEBO DOKONCE LAKVE S VODOU.
- ,

T e tite
 XRATKE PROTATENG NA ZAVER UVOLNT SVALY A POMUTE PREDCHATET TTURLOSTL

K

POBYTV PRERODE
CVICENT NA CERSTVEM VIDUCHU PRINAST NETEN RADOST, ALE T IDRAVI
KRATKA PROCHATKA KAIDT DEN T DOBRA PRO SADCE
SIUNEEN SVETLO DORLRUTE VITAMIN D §%O
|

RIRODA SNLIUTE STRES A POSTLUJE IMUNITU.

OZETE TACET KDYKOLL - TREBA JESTE DNES!
MALE KROKY VEDOU K VELKTM IMENAM.

OV EUROREGION BILE -BIELE KARPATY




STRAVA

IYVAJENA STRAVA PODRORUJE STLU A IMUNITU
LAKLADEM TE PESTRA STRAVA BOHATA NA TELENINU A OVOCE /
NELAPOMENTE NA IDROJE BILKOVIN - RYBY, MASO, LUSTENINY A MLECNE VIROBKY
OMEITE SUANA, SLADKA A SMALENATIDUA

DOLEITTE JEPLT DOSTATEK TEKUTIN — 6 AL S SKLENTCVODY DENNE POMULE UDRIET VASETELO
DOBRE KONDICL

SPANEK, .

DOSTATEK KVALLTNEHO SPANKU (73 HODIN) OBNOVUJE SILU TELA T MISLL )

SNAITE SECHODIT SPAT A VSTAVAT KAIDY DEN VE STEINOU DOBU

VYANETE SEKAVE, ALKOHOLU A TELKIM JEDLOM VECER ABYSTE ST IATLSTILL KLIDNT A OSVEIUTICE
SPANTK

DUSEVNT POUODA A VITAHY

0 DUSEYNT IDRAVE JE TREBA PECOVAT STEINE JAKO O 2DRAVT FYZLCKE ‘H} z
POMARA RELAXACE - BLUBOKE DYCHANT, HUDBA, MODLITBA, ETENT NEBO MDITACE

UDRIUJTE KONTAKT~S_RODINOU A PRATELL A NEBOJTE SE IAPOJIT DO SPOLECENSKICH
ARTIVIT

SPOLECNT SMICH. ROTHOVOR-A-PRATELSTVL-ROSILUIT DUSEVNT POHODU A PRODLUIUIE
AKTIUNT LETA T1VOTA




