Ruch to Zycie, ruch to zdrowie

Ostatnie miesigce pokazaty nam, jak wazny jest ruch i
jak bardzo wptywa on chociazby na nasze
samopoczucie. Gdy podczas kwarantanny nie mozna
byto wychodzi¢ zdomoéw, zaczeliSmy doceniac spacery,
jazdy na rowerach czy rolkach. Ruch nie tylko wptywa
dobrze na nasze ciato, poprawiamy swoja kondycje, ale
rowniez bardzo dobrze wptywa na nasze samopoczucie.
Sama zauwazytam, ze po catym tygodniu siedzenia w
domu czutam sie zle i bolata mnie codziennie gtowa.
Gdy mozna juz byto wychodzi¢, to chociaz potgodzinne
spacery poprawiaty moj nastroj i ogolne samopoczucie.
Ruch oczywiscie buduje naszg kondycje i jest
nieodtgcznym sktadnikiem zdrowego trybu zycia.



