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Simbioza GIBA 2020 - "Gibamo skupaj, tako da smo narazen"

Nasvet #4: Kako naprej - kako ohraniti
aktiven Zivljenjski slog tudi po koncu

nase akcije? ‘ o
- Ne pozabite - vsaj 150 minut zmerne telesne dejavnosti na

. teden (ali 75 minut visoko intenzivne) izboljSa nase zdravje i
pocutje!

- Pomembno je kaj jemo in kako preZivljamo prosti €as - pojdite
v naravo, na sprehod raje kot pred TV z nezdravimi prigrizki v
rokah.

- Gibanje nas obvaruje pred mnogimi boleznimi (mozgansko
kapjo, rakom, povisanim tlakom, sladkorno boleznijo, ...).

- Gibanje dvigne naSo kvaliteto Zivljenja (smo manj odvisni od
pomodi drugih in dlje samostojni, laZje premagujemo stres in
izzive).
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Izzivamo vas, da za zadnji GIBA izziv, ki se konca ¢ez teden

dni, opravite (vsaj) 1-urni sprehod po vaSem domagem kraju

ali da se petkrat zasukate sede (bkrat na levo in nato e na
desno).

Ce zelite sodelovati v Zrebu za simboli¢no nagrado, nam poiljite foto dokaz vasega
izziva na mail simbiozagiba@simbioza.eu. Ce Zelite z nami deliti utrinek vasega
izziva pa objavite fotografijo na svojem FB profilu (nastavite jo javno) in dodajte

kljuénik #Vsezivljenjesegibamo, #SimbiozaGIBA2020.
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SAMO SE NEKAJ DNI JE DO KONCA ZBIRANJA
PRISPEVKOV ZA SIMBIOZA GIBA 2020 NAGRADNI
NATECAJ!

DO KONCA MESECA MAJA PRICAKUJEMO VASE GIBA
UTRINKE NA SIMBIOZAGIBA@SIMBIOZA.EU
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