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Bodirezmemo rekesno dejavni inpr. hirra hoja, bkomo kolesarjenje po ravnem wreny, potasno plvanje)
v=aj 150 minut na reden, npr. 5-krat na reden po pol ure, alivisoko inrenzivno relesno dejavni
(rek, hoja po sopnicah, aerobika, wnis) v 75 minut na wden, npr. 3-krar na wden po 25 minur.

Priporotljivo je sestavljati pestre obroke iz Zivil vseh skupin,
hkrati pa upo$tevati uravnotezenost obrokov glede hranil in energijske vrednosti.
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