SIMBI®ZA

GIBA

Sodelujte v Simbioza GIBA 2020
tematskih natecajih!

Leto3Snja novost so trije tematski sklopi (opisani spodaj), FOTO in
VIDEO prispevke zbiramo na e-naslovu:
simbiozagiba@simbioza.eu do konca meseca maja.

"NARAVA JE
NASE NAJVEC)E
IGRISCE"

V tem sklopu
pricakujemo vase
utrinke, ki prikazujejo
kako gibati v naravi in
z njeno pomocjo (dvig
telesa na veji, utezi iz
nabranih storZev ...
razmisljajte izven
okvirja in nas

presen
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Simbioza GIBA 2020 - "Gibamo skupaj. tako da smo narazen"

Nasvet #1: Kako zaceti z vadbo in koliko

casa naj traja?
- Telesno dejavnost vkljucujmo postopoma

-,Z_aVedajmo se svojih (zdravstvenih) omejitev
- Ne pozabite na ogrevanje pred in ohlajanje po vadbi
- Priporocila WHO: za vzdrzevanje zdravega Zivljenjskega

‘sloga je potrebno vsaj 150 minut (za izboljSanje pa 300)
vadbe na teden
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Izzivamo vas, da do naslednjega GIBA izziva, ki bo
¢ez teden dni, v 24—ih urah napravite (vsaj) 5 000
korakov ali pa se 5 krat samostojno dvignete iz
stola!

SIMBIOZA B imistestvo o commazevane,
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Bilo je nekoc - Simbioza GIBA skrbi za nasSe
zdravje in promocijo medgeneracijskih
aktivnosti Ze 7 let!
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