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RECEPTA NA RUCH

Rano ¢wiczenia na rozruszanie
stawOw i kregostupa

Minimum 150 minut ruchu
tygodniowo (np. 30 minut
przez 5 dni)

Wybieraj aktywnosc tlenowg
(np. szybki marsz, slow-jogging,
nordic walking, rower)

Cwiczenia rownowagi

Cwiczenia sitowe na sitowni
lub w domu
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Porozumienie todzkie - £6dzki Zwigzek Prcodawcow Ochrony
Zdrowia ul. Wigury 9, lokal nr 6 (I pietro), 90-302 £6dz
tel.: 42 673 80 20, biuro@porozumienielodzkie.pl
www.porozumienielodzkie.pl www.fundacjapoz.pl
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