HaconoaKyutecb akTMBHOIO MPOH0 KOXKeH
eHb 3UMM.

AiTAM NOTpPiGHI aKTUBHI irpu WoAHA i € 6araTto Cnoco6iB 6yTM akTUBHUMM BAOMA B3UMKY. LLloaHA
BUGMpPaMTe NpMHaMMHI OAMH BapiaHT i3 KOXHOT KaTeropii Huxuye.

4, MpoBepaiTb Yac BCi€lo CiM'EI0 pa3oM
O BnawTyMTe TaHLOBa/IbHY BEYipKY
[ BMMAITb Ha 3MMOBY NMPOry/SHKY HABKOJIO
BaLLOi OKO/ML
[0 nokaTaMTecs Ha CaHAX Y LIoJIoMax
ﬁ [0 cTBOPiTb KAPTMHM Ha CHIiry 3a AONOMOroto

Bunaitb rpatmca Ha By imuto

1.

O nokMAanTe CHIXKK

O ckotiTbCA 3 ripKM

[0 3po6iTb CHiroBUx AHroiBs

O no6yayiTe cHiroBy dopTeLto
a60 31iniTb CHiroBMKa

O 3po6ith MNTAHTCbKUA
CHIXKHMI KOM

Xap4yoBMX 6ApPBHMKIB
] 3aMMiTbCA NOLLYKOM CKapbiB B CHiry

2. NpoBoaiTb Yac Beceno Ta

pO3BMBanUTE HaBUYKHA npuobepiTbh AOPiXKY abo Nia’i3a Big cHiry
[] sirpaMte B XOKeM Ha Aopo3i abo Ha boay 3aCTUNITb NKKO
[ MonpakTMKYMTE No3u Horu 36MpiTh irpaLKkm

] norpanTe B NPUMILLIEHHT M’ AYEM, ’ ~ CKNaAiTb BUNPAHWM i BUCYLLEHWUI OAAT
3p0o6JIeHMM i3 LWIKapneToK g npuéepitTh NMUI0COCOM
/ﬂul, ["}i—

BMHECIiTb CMiTTS

BignpaBTeCA B 3MMOBMI Noxiz

Ha npupoay

cnpobyiTe nokaTaTmcs Ha

KOB3aHax ()
NoxoAiTb Ha CHirocTynax

CXOAiTb B LUKOJY MiLLIKK

O 3HaMAaiTb Yac Ans irop Ha By/aMuUi 3 \‘-d

MpoBoZiTb Yac Beceso Ta po3BMBaMTe CBOT HABUYKM

LLL

BMKOpMCTOByﬁTe Balli HOMM ANA NepecyBaHHA

[ 36upanTeca pasoM, o6 aKTMBHO NMPOBECTM Yac BCieo CiM’elo

He 3abyBaiiTe gonomaratv no Aomy

AKTMBHa rpa KOXHOro AHA KOpMCHa ANA Tina, MO3Ky Ta HaCTPOKO KOXKHOI 0AMHAU. ANa OTPUMAHHSA
JI0AATKOBMX iZleM WWoa0 irop Ta HaBYaHHSA Ha Npupoai BiasiganTe activeforlife.com
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