Bodimo ustrezno telesno dejavni |
ko smo prisilno doma. Gibanje pomembno &
zmanjsuje tveganje za virusno okuzbo in ;
zmanjsuje tesnobo, ki jo lahko povzroci
(samo)izolacija zar_adl preprecitve sirjenja
virusa.

~ Ucenci bodite vsak dan najmanj 60 minut tako
. 4 telesno dejavni, da se globoko zadihate in
spotite, zraven pa dodajte vaje za moc.



Sréni utrip je pokazatelj intenzivnosti vadbe. Pred vadbo
- preberi besedilo spodnje povezave in se poduéi o srénem
utripu:

Y

Za spremljanje treninga lahko uporabljate Jro =l
kot so: sports tracker, sportactive GPS,
running & jogging ...
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fotografije

print screena aplikacije

podatke s

ﬂa mail:

Bodite pridni, aktivni in ZDRAVI!I]
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