
Mocniejsze 
kości 

Silne  
mięśnie 

Lepszy
nastrój 

Większa ochota na seks 
Mniejsze ryzyko 
nadciśnienia 

Sprawne serce 

Większa 
odporność na stres 

Lepsza pamięć

Łatwiejsza 
koncentracja 

Wolniejsze tętno 

Mniejsza zawartość 
tkanki tłuszczowej 

Więcej energii życiowej 

Większa pewność 
siebie 

Mocniejszy 
sen 

Szybszy metabolizm 

Mniejsze ryzyko depresji 

Lepsza koordynacja 

Mniejsze ryzyko zaparć 

Większa pojemność płuc 

Ruszaj się regularnie i… z przyjemnością! 

Ćwicz: 
minimum             minut tygodniowo 
około                    minut dziennie 

150
20-25

Lepiej ukrwiona skóra 

AKTYWNOŚĆ 
FIZYCZNA 

20korzyści dla  

ciała i umysłu 

Twój dietetyk: barbaradababrowska.pl Znajdziesz mnie również:

https://www.instagram.com/barbaradabrowska.pl/
https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://barbaradabrowska.pl/

