NIJZ s
Telesna dejavnost pozitivno vpliva
tudi na dusevno zdravije ...
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Vsak aktiven
korak izholjSa SOCIALNO N
razpolozZenje in MREZO
energijo ter
Zmanjsa
slabo pocutje,
napetost in M%DDONSOESBENE SPANJE
utrujenost.
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Kako s telesno dejavnostjo izholjSati zdravje? N"'

Bodimo aktivni v dobri druzbi . - . . Izvajajmo dejavnosti pri
in v naravi ali okolju, |zberimo si primerne dejavnosti, katerih poleg misic »migajo«

kjer se dobro pogutimo. ki nas veselijo. tudi mozgani (primer: ples).

Vadimo v okviru svojih
zmoznosti in pocutja, ne
lenarimo in ne pretiravajmo.

Poskrbimo za kakovosten ter
dovolj dolg spanec in potitek.

Uporabimo spro$tujoco
glasbo, te nas ta veseli.

Prekinjajmo sedenje
z vymesnimi vstajanji in
aktivnostmi.

V uravnoteZeno vadbo
vklju€ujmo razlicne oblike vadb.

Postavimo si realne cilje,
ki jih Zelimo doseéi.

Aktiven zivljenjski slog izholjSuje duSevno zdravje. @





