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2-3 razy w tygodniu: ¢wiczenia rozwijajgce site i wytrzymatosc, cwiczenia
rozciggajgce i ksztattujgce estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnosc ruchowa na placu zabaw

Instytucja realizujgca: Instytucja wspoffinansujaca: Partnerzy:
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CENTRUM ZDROWIA DZIECKA

U Instytut Zywnosci

www.zachowajrownowage.pl
Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia. Plakat zrealizowano ze $rodkow finansowych projektu ,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewleklym poprzez edukacje spoteczenstwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej”
wspotfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspétpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskie;.



