
A HLAVNĚ DOPŘEJME POHYB NEJEN SOBĚ, ALE I DĚTEM

PO
HYBLIVOST 
 SCHOPNOST POHYBOVAT

SE V PLNÉM ROZSAHU
VŠECH KLOUBŮ

 Sedíme víc než kdy dřív. 
Pohyb, tanec a přirozená fyzická

aktivita ustoupily židli a obrazovce.
A týká se to bohužel už i dětí!

umožňuje bezpečný a efektivní pohyb
snižuje riziko zranění
podporuje svalovou sílu a koordinaci
zlepšuje kondici i kvalitu života

 V těle je všechno v pohybu – až po jednotlivé buňky.
 Pohyb je zásadní i pro lymfatický systém, naši „čističku“ a důležitou součást imunity.
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JAK ZAČÍT HNED TEĎ?

ROZTŘEPAT TĚLO

s hudbou nebo bez
klidně několikrát denně
doma, v práci, ve školce,
ve škole i venku

PROČ JE DŮLEŽITÁ?

(FLEXIBILITA)

PROČ JI ZTRÁCÍME?

NEJDE JEN O SVALY A KLOUBY!

HÝBEJME SE!

ZACVIČ SI S NÁM

I!


