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Svaki dan se bavi fizickim aktivnostima

Savjetuj “1 sat” pravilo za fizicke aktivhosti—npr. djeca
i odrasli trebaju biti fiziCki aktivni najmanje1 sat svaki
dan.

Ako mozes idi pjeske ili biciklom
umjesto kolima.

|di stepenicama kad god mozes
Parkiraj na kraju parkinga.

« Savjetuj igranje prije ili
poslije jela.
 Igraj se sa djecom
« AngaZzuj cijelu porodicu
da se igra. . Ubaci kratke intervale
fiziCkih aktivnosti u toku
dana, tako da saberes jedan
sat na dan.

Igraj se napolju sa
svojim ljubimcem.
Vodi ga na duge
Setnje.

Kratki savjeti da bi vam bilo lakse:

1. Postepeno povecavj svoje fiziCke aktivnosti.
2. Ubaci fiziCke aktivnosti u svoje dnevne rutine.

3. Biljezi svoje fiziCke aktivnosti koristeéi mjerac¢ predenih koraka.  The Barbara Bush
. v . . Cl'l.'l['l]]'L‘fl"EIh‘:—]JﬂilJ
4. Neka fiziCke aktivnosti budu zabava!!! At Mk Mol s Wl

Za viSe informacija, pogledajte www.letsgo.org ﬂﬂ

Pogledi i shvatanja od “Idemo” ne moraju uvijek biti isti sa pogledima i shvatanjima javnih $kola u Portlandu.
Fit Physical Activity into Your Schedule Everyday
Serbo-Croatian



