leguldijums Tava
veseliba visos
gadalaikos

Pastaiga

Tev ir nepiecieSams
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Tev nav nepiecieSams
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IEPRIEKSEJA FIZISKA
SAGATAVOTIBA

APNEMSANAS
UN MOTIVACIJA

LAIKAPSTAKLIEM

K E FINANSU
PIEMEROTS APGERBS

LIDZEKLI

SPECIFISKS APGERI_BS
VAI SPORTA INVENTARS

Samazina stresu
un spriedzi,
depresijas risku

amazina krut
VEéZa un zarnu
VvéZa attistibas

Palielina muskulu
masu un spéeku,
kaulu izturibu

Uzlabo domasanas,
sprieSanas,
koncentresanas
spéjas

NodroSina veseliga
kermena svara
saglabasanu

Palidz ierobezZot

hronisku slimibu

progresesanu un
attistibu

Samazina sirds
un asinsvadu slimibu,
infarkta risku

Sac jau (@g\
sodien! €\ % .

10 000 (~7 km) solu diena!

leklauj pastaigas sava ikdiena
Izstaiga Veselibas marSrutus

Samazina cukur

diabéeta

attistibas risku

CESIS

OGRE

- . Veselibas marsruts
Veselibas marsruts

TUKUMA s
. ved no Ogres
vijas caur Tukuma Evangeliski

atpatas un sporta
kompleksa parku
Lauktehnika

luteriskas baznicas
gar Ogres upes
abiem krastiem

Veselibas marsruts JURMALA
ved pa pastaigu vietu Kauguros no Talsu Sosejas
(preti Kauguru tirdzniecibas centram)
uz Jaunkemeru pludmali

demences
attistibas

VARAKLANI

Veselibas marsruts
CEsls
sakas pie Sociala
centra un noslédzas
Bisu iela

Veselibas marsruts
VARAKLANOS
atrodas Pils
parka teritorija

Apvieno sénoSanas un ogosanas sezonu ar pastaigam \
Apmekle Latvijas dabas objektus, takas, rezervatus \

\

AKTIVA IK DIENA!

%

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

TU ESI RADITS KUSTiBAI!

& www.aktivadiena.lv



