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Може да избереш занимания като
футбол, бягане, тенис, плуване,
баскетбол, гимнастика скачане на
батут, фризби, танцуване, колоездене,
скачане на въже, игра на дама, ходене
пеша, каране на кънки и др. За повече
информация посетете

,
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Трябва да се опиташ да бъдеш активен
най-малко 60 минути на ден. Може да
разделиш минутите през деня на части от
поне 10 минути.

Трябва да се опиташ да бъдеш активен
най-малко 60 минути на ден. Може да
разделиш минутите през деня на части от
поне 10 минути.

Може да с запишеш в спортен клуб или
да се присъединиш към най-близкия
спортен център.
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Поддържането на физическа активност е положително, защото
ще те накара да се чувстваш по-добре и ще подобри здравето ти.
Ще заздрави костите ти и ще изгради здраво сърце.
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Запомни че трябва да бъдеш
достатъчно активен за да
накараш сърцето ти да бие
по-бързо, да усетиш
загравяне и ускорено дишане.
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След като завършите с попълването на заниманията за първата седмица,
може да свалите и разпечатате нова книжка от www.bulsport.bg
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Тази книжка е чудесен начин да разберете дали сте
физически активни поне 60 минути всеки ден.
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Запомнете, вашата цел е най-малко 60 минути
активност всеки ден, като може да я увеличите с
10 минути или повече. Отбележете в частите
на часовника всеки 10 минути активност и напишете
каква е била тя в близките редове.
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на часовника всеки 10 минути активност и напишете
каква е била тя в близките редове.

Ако прехвърлите 60 минути отбележете допълнителните
минути в редовете пред малкия часовник. На следващата
страница е даден пример за попълване на книжката.
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Бягане на двора -Бягане на двора -
10 мин

Занимания по плуване–Занимания по плуване–
25 мин
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