S NIED  SPEDZANIE CZASU NA
vianing s mosmgoweepon. OWIEZYM POWIETRZU A
ZDROWIE

Zbyt mata ilo$¢ witaminy D moze powodowac
ostabienie i zmeczenie, by przyczyng bolu w
kosciach oraz ostabienia sity migsniowe;.

02/ BOLE GLOWY

Cwiczenia i $wieze powietrze maja korzystny
wpltyw na organizm przy bélach gtowy.

03/ POMOC DLA SERCA &

Krazenie krwi i tetno wzrasta juz A
przy niewielkim zwigkszeniu aktyw-
nosci i jest korzystne dla serca.

04/ PROFILAKTYKA

Aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko
zachorowania na nadcisnienie i :
zapobiega powstawaniu zakrzepow, LK N o
choréb uktadu migéniowo-szkie- S &
letowego, choréb ukfadu krazenia, * ‘s
cukrzycy typu 2, niektérym rodzajom
nowotworoéw i otytosci.

05/ REDUKCJA BOLUg - -

-
Dbajac o aktywnosé fizyczna reduku- '
7

jesz bol plecow i karku.

06/ ZAPOBIEGANIE
STANOM LEKOWYM

Przebywajac na tonie przyrody mniej sig
martwimy, a nasze samopoczucie jest
lepsze. Spedzanie czasu na $wiezym
powietrzu moze przeciwdziata¢ lekowi
i depresji.

07/ LEPSZY SEN

Swieze powietrze i aktywnosé
fizyczna zapewniajg lepszy sen. NORSK ¢s®
POLSK FRILUFTSLIV
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