Bl Erasmus+

ON CALL

Lay Community Health Advisors

AKTYWNOSC FIZYCZNA W ROZNYCH
GRUPACH WIEKOWYCH

Nigdy nie jest za pozno
Nawet jesli dbanie o swoja aktywnosc¢
fizyczna od dziecinstwa przyniostoby
ci hajwieksze korzysci, nie oznacza
to, ze nie ma sensu zaczynac dbac o
nig, gdy jestes w srednim wieku. Po
prostu zacznij stopniowo i wybieraj
cwiczenia w zaleznosci od swojege
wieku i stanu zdrowia.

Aktywnos¢ fizyczna
uspokaja dzieci

Jesli twoje dziecko ma okresy
ztego zachowania, moze to
oznaczac, ze ma za duzo
energii i porusza sie do mato.
Pozwol mu bawic sie w gry,
ptywac lub po prostu biegac
dookota, zeby sie odprezyc.

Sport czyni zdrowszym

Utrzymanie aktywnosci
fizycznej moze zapobiec
wielu chorobom (takim
jak choroby serca,
cukrzyca) i zwigkszy¢
naszg ogolng odpornosc.

Aktywnos¢ fizyczna
zapobiega rakowi
lUdowodniono naukowo, ze
aktywnosc fizyczna pomaga

zapobiegac rakowi ptuc, piersi,
okreznicy i macicy. 4




