Aby rozpoczgc regularnie trenowac potrzebny jest czas i motywacja.
Przychodzimy z 10 dniowym wyzwaniem do wydruku. Wsrod elementow

prozdrowotnych, ktore chcemy utrwalac wymienilismy regularne
spozywanie positkow (zgodnosc¢ z zasadg 80/20), odpowiednie
nawodnienie oraz aktywnosc fizyczna i jej rodzaj.




aktywnos$c¢ rodzaj
fizyczna aktywnosci

I fizycznej

regularne positki  nawodnienie

il
&
f

\
i
> 4

fE e -

10 dni ku zdrowym nawykom




