?w Ruch to zdrowie

Polska mtodziez jest coraz mnigj
wysportowana.

WHO zaleca, by dzieci i mtodziez w wieku
szkolnym poswiecaty co najmnie]
godzine dziennie
na aktywnosc¢ fizyczna.

Jest ona wazna poniewaz:

e Zmniejsza ryzyko otytosci.

e Zmniejsza ryzyko zapadania na choroby
cywilizacyjne, takie jak choroby serca,
cukrzyca, nowotwory.

v

e \\V’zmacnia miesnie, sciegna i Kosci.
e \Wzmacnia serce | ptuca.

e Poprawia samopoczucie.

e Polepsza kondycje ruchowa.

e Przedtuza zycie.




