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Izzivamo vas, da do naslednjega GIBA izziva, ki bo ez
teden dni, preteéete (vsaj) dva kilometra, ali pa 2-krat
zapored poskusite stati na eni nogi (nogo nato zamenjajte)!

SIMBI@ZA

GIBA

SIMBI®ZA

GIBA

SIMBI®ZA

GIBA

Simbioza GIBA 2020 - "Gibamo skupaj, tako da smo narazen"
Nasvet #1: Kako zaceti z vadbo in koliko

casa naj traja?
- Telesno dejavnost vkljucujmo postopoma

dajmo se svojih (zdravstvenih) omejitev

HO: za vzdrZevanje zdravega Zivljenjskega
no vsaj 150 minut (za izboljSanje pa 300)
vadbe na teden
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Nasvet #2: Kako gibanje vpliva na nase
psihi¢no pocutje?

%@ - Gibanje izboljSuje naso samozavest

- Aktivnost razgraja stres in umirja nase psihicn

- Gibanje zmanjsa tesnobnost
. ~
- Telesna aktivnost zmanj3uje odvisnosti (sproscanje

hormona dopamina)
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Nasvet #3: Kateri so klju¢ni dejavniki
nezdravega nacina Zivljenja?
- Dokazano je, da so mnog/efd_-\/l—l'lébolezni (povisan krvni tlak,

sladkarna bolezen, debelost, osteoporoza, nekatere vrste rakavih
. . | T . . fow
obolenj) posledica nezdraveg@.d;!l/na Zivljenja. Zato je kljucno:
v

‘ - Zdravo in uravnoteZeno prehranjevanje
9 - Prenehanje kajenja in zloraba alkohola

- Aktiven Zivljenjski slog (vsaj pol ure vadbe na dan)
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