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a svou fyzickou i psychickou kondici?
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Chcete v lété udélat néco pro sebe ; 5
e

ﬁ
 se odreagovat, protahnout
dit prebytecné kilogramy
sportovat pro radost?

o VYBORNY NAPAD!

Se sportem zacCinat postupneé
Ojedinela naroCna sportovni
aktivita povede pouze k tomu, ze
nekolik dalsich dni po zatezi se
budete citit vyCerpani.

Vyvarovat se delSimu pobytu
nha slunci

Kromé moznosti spaleni pokozky
muZete dostat i Uzeh.

Zvazit preventivni navstevu Neprecenovat své sily

|ékare Pokud se budete prepinat
Konzultace s Iékafem je urcité az prilis, muze byt vase
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plicnim onemocnenim, lidi s tézsi
formou cukrovky Ci po delSim
zraneni.
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vhodna pro osoby se srdecnim Ci i télo bolavé a unavene.
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Zdravi prospésna je predevsim
pravidelna pohybova aktivita
Sportovat je dobré idealnée

trikrat tydne.

Dostatecnhé odpocCivat
Alespon jeden den v tydnu byste
meli svému telu doprat odpocinek.
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Hlidat si pfisun tekutin i Nepit alkohol
Dehydratace vede k rychlejsi i Po zvysené konzumaci alkoholu
Unave. | hrozi riziko Urazu.



