SKRBIMO ZASE ZA VSE CASE ©

V dneh, ko ¢as vecina preZivljamo doma je prav, da skrbimo za svoje zdravje. Pomembno je,

da smo vsak dan vsaj pol ure telesno aktivni, da spijemo dovolj tekocine, ter da skrbimo za

uravnotezeno prehrano. Poglejte si smernice Nacionalnega instituta za javno zdravje.
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Bodirezmemo relesno dejavni inpr. hia hoja, bihkomo kolesarjenje po ravnem mreny, potasno plavanje )
v=aj 150 minut na reden, npr. S-krat na reden po pol ure, alivisoko intenzivno relesno dejavni
(rek, hoja po sopaicah, aerobika, mnis) vsaj 75 minut na wden, npr. 3-krar na wden po 25 minut.

Priporotljivo je sestavijati pestre obroke iz Zivil vseh skupin,
hkrati pa upoStevati uravnoteZenost obrokov giede hranil in energijske vrednosti.
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