ŠPORT

 
V času, ko boste doma priporočam, da skrbite za svoje telo, zdravje, se dovolj gibate, zdravo prehranjujete in ostajate pozitivni. 

Svetujem, da izvajate vaje nižje intenzivnosti (hoja, nordijska hoja, lahkoten tek...), ki naj trajajo dalj časa. Vreme nam je naklonjeno, zato pojdite v naravo na svež zrak in se NE ZDRUŽUJTE V SKUPINE. 

Poskrbite za raztezne in krepilne vaje. 

Priporočeno je, da vaje izvajate zunaj (dvorišče, vrt, balkon). Če boste vaje izvajali v zaprtem prostoru, poskrbite, da po končani vadbi prostor dobro prezračite.




Ostanite zdravi!
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