SIMBI®ZA

Sodelujte v Simbioza GIBA 2020
tematskih natecajih!

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

"NARAVA JE
NASE NAJVECJE
IGRISCE"

V tem sklopu
pri€akujemo 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

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

Nasvet #3: Kateri so klju¢ni dejavniki
nezdravega nacina Zivljenja?
- Dokazano je, da so mnoge kroni€ne bolezni (povisan krvni tlak,

sladkorna bolezen, debelost, osteoporoza, nekatere vrste rakavih
obolenj) posledica nezdravega nacina Zivljenja. Zato je klju¢no:

6 - Zdravo in uravnoteZeno prehranjevanje

9 - Prenehanje kajenja in zloraba alkohola

- Aktiven Zivljenjski slog (vsaj pol ure vadbe na dan)
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Izzivamo vas, da do naslednjega GIBA izziva, ki bo ¢ez
teden dni, preteéete (vsaj) dva kilometra, ali pa 2-krat

zapored poskusite stati na eni nogi (nogo nato zamenjajte)!
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Bilo je nekoc - Tokrat z vami delimo utrinke
sodelujo€ih na nagradnih natecajih preteklih
let!
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