CZY WIECIE, ZE... ?

30 min 10 000

WHO zaleca zdrowym dorostym Dla zdrowia powinno sie
minimum 30 min aktywnosci wykona¢ codziennie
fizycznej dziennie. 10 000 krokow.

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

Wykonuj ¢wiczenia _Tancz przy muzyce
z pomocg filméw on-line. - sprébuj tanecznych uktadéw
z catg rodzina.

Spaceruj po domu, Wstawaj co 30 minut Sprobuj
chodz kiedy od komputera cwiczen

Chodz
. po schodach.
rozmawiasz i réb aktywne na rownowage
przez telefon. przerwy. i site.
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Ministerstwo Zdrowia e eeemren finansowane przez Ministra Zdrowia.



