10 POZITIVNIH
UCINKOV

HOJE NA SVEZEM
IRAKU

»-

SPODBUJA

endorfin, hormon,
ki zmanjsuje stres,
napetost in jezo

KREPI
ODPORNOST

KREPI SRCE
In povecuje
cirkulacijo krvi

po telesu

1ZBOLJSUJE
RAVNOTEZ)E

KREPI

miSice v nogah, rokah
in ramenih

1ZBOLJSUJE
IN uravnava
krvni tlak

% IMAN]JSUJE
moznost raka

na debelem Crevesju

V 1 URI HOJE PORABIMO .
PRIBLIZNO 300 KCAL

K U RIV teza(kg) x 0,42=___ keal/
zmerno hitro prehojen
MAS C 0 B E kilometer o

PREPO)|

nase telo
s svezim zrakom




