na. de nubritie

O1. Sa inveti despre micile modificari pe care poti sa le faci pentru a alege grasimile mai sanadtoase, mai

putind sare si mai putin zahar, pentru mancarea ta

02. Sa inveti despre utilizarea condimentelor si a verdeturilor aromate care sa iti ofere noi modalitati de a

manca sanatos

03. Sa inveti idei pentru modificarea retetelor si a tehnicilor de gatire pentru a reduce caloriile, grasimile

solide, sodiul (sarea) si zaharul

04. Sa inveti despre cum sa optezi pentru hrand sdandtoasa atunci cand méananci in oras

05. Sa inveti despre cantitatea de calorii de care ai nevoie zilnic

06. Sa inveti conceptul de stil sanatos de viatad

07. Sa inveti care dintre alimente trebuie consumate cu regularitate si care dintre ele doar ocazional
08. Sa inveti cum sa citesti si sa Intelegi etichetele care contin informatiile nutritionale ale alimentelor
09. Sa inveti beneficiile activitatii fizice si recomandari specifice pentru activitdti aerobe si de fortificate

010. Sa inveti sa dezvolti si sa mentii un program de activitati fizice de succes
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Sigur este de-a dreptul dificil sd pastrezi o evidentd a tot ceea ce consumi pe parcursul unei zile. De multe
ori, mancam mai mult decat constientizdm. Un astfel de jurnal poate fi de real folos daca vrei sa stii tot ceea
de mananci si bei pe parcursul unei zile. Incearca si tu sa iti notezi totul pe parcursul unei saptamani!

Ziua din saptamana

)\ EXE Alimentele Calorii

Mic dejun

Total calorii

Pranz

Total calorii

Cina

Total calorii

Gustari

Total calorii

TOTAL CALORII ZILNICE

Cum citim o etichetd cu informatii nutritionale asupra alimentelor?

Mai jos iti sunt prezentate cateva sfaturi care sa te ajute sa alegi alimente mai sanatoase:

0 verifica portiile continute si caloriile/portie. compara informatiile cu cate portii consumi de fapt
O consuma mai putin zahar. cauta mancare si bauturi cu continut redus de zahar; cand cauti zahar, fii
atent si la urmatorii termeni: zaharoza, glucoza, fructoza

cunoaste tipurile de grasimi. cauta alimente sarace In grasimi
saturate sau grasimi trans si in colesterol pentru a reduce riscul

VALORI NUTRITIONALE PER 500GR

VALOARE INIRGETICA 1470/ 3LE iral

aparitiei  bolilor cardiovasculare; —majoritatea  grasimilor ;‘: fm“ :;F

o . v

consumate sa fie pohnesaturate sau mononesaturate, precum cele TAMARLRI 0.7¢r
. . . urDe 7

din peste, nuci, uleiuri vegetale O e e

diminueaza continutul de sodiu si creste-l pe cel de potasiu. [ ’:g:

studiile de cercetare arata ca un consum de sub 2,3 g de sare/zi MAGNEIIY 134,0mg (455 dn FDW)

. e e e . . .. . FER SAmg 138% e DA

poate reduce riscul aparitiei hipertensiunii arteriale. Pentru e 2 amg (29% dn $OK)

VITAMINA R 0.6mg 142% dn ROW)

necesarul de potasiu, ar trebui introdus in organism aproximativ
4,7 g, care sa provina din cartofi, fasole alba, iaurt simplu, banane
sau suc de prune.

RO Lorecommerced cally dlowance
{ Sora vinks recomandata )



Utilizeaza tabelul de mai jos pentru a te orienta, tu si familia ta, privind unele alegeri pe care le puteti face

pentru alimente sanatoase. Poti sa il prinzi cu un magnet de frigiderul tdu si s il iei cu tine cand mergi la

cumpadraturi cu familia.

Aliment

Legume

Fructe

Pdine si cereale

Lapte si produse
lactate

Carne, peste, oud,
nuci si fasole

Dulciuri si gustdri

Grdsimi/condimente

Bauturi

Consuma des

Aproape toate legumele,
fie proaspete, congelate
sau In conserva, dar fara
sare sau grasimi
addugate
Toate fructele, mai ales
proaspete, dar si
congelate sau in
conserva, fara zahar
adaugat
Paine, lipie si paste
integrale, orez brun,
cereale pentru mic dejun
integrale
Lapte 1,5% si produse
lactate partial degresate
(iaurt, branza cottage,
cascaval)

Carne de vitd si porc fara
grasime, pui si curcan
tara piele, ton in suc
propriu, peste la gratar,
la cuptor sau la abur,
fasole, linte, tofu, albus
de ou

Otet, mustar, sos de

Consuma moderat

Legumele cu grasimi sau

sosuri adaugate, cartofi
prajiti la cuptor, avocado

Suc 100% din fructe
proaspat stoarse, fructe in
conserva in sirop light,
fructe uscate

Paine, lipie si paste din
faina alba, biscuiti,
walffles, clatite

Lapte 3,5%, unt partial
degresat si crema
tartinabila de branza

Sunca, hamburger la
gratar, pui si curcan cu
piele, ton in ulei, unt de

arahide, nuci, oud intregi
gatite fara grasime

Inghetati sau iaurt
inghetat hipocalorice,
chipsuri coapte, covrigei,
deserturi cu continut
scazut de zahar si de
calorii
Ulei vegetal, ulei de

tomate, dressing de salata masline, dessing de salata

fara grasimi, maioneza
fard grasimi, smantana
fara grasime

Apd, lapte 1,5%, bauturi
racoritoare dietetice, ceai
sau limonada neindulcite

bazat pe ulei sau cu
continut redus de
grasimi, maioneza si
smantana partial
degresate
Lapte 3,5%, 100% suc de
fructe proaspat stoarse

Consuma rar

Cartofi prajiti in ulei, alte

legume prdjite

Fructe in conserva in suc
indulcit

Croissante, gogosi,
briose, cereale indulcite

Lapte integral si produse
lactate cu continut ridicat
de grasimi

Carne de vita si porc,
hamburger prdjit, costita,
bacon, pui prdjit, nuggets
de pui, hot dog, carne din

conserva, salam, carnat,
oua intregi gatite cu
grasime
Prdjituri, placinte,
inghetatd, ciocolata,
bomboane, chipsuri,
popcorn cu unt

Unt, margarind, untura,
dressing de salatd,
maioneza, sos tartar, sos
de branza, smantana

Lapte integral, bauturi
racoritoare indulcite, ceai
sau limonade indulcite



Te poti bucura de mesele tale realizind mici ajustari referitoare la cantitatea de mancare din farfurie.
Maincarea sanatoasa presupune mai multe legume si fructe si portii mai mici de cereale si proteine

(exceptie atunci cand esti in crestere sau vrei sa iti dezvolti musculatura). Nu uita de lapte si produsele

lactate partial degresate. Bucura-te de mancare, dar mananca doar atat cat ai nevoie! 10 sfaturi pentru a

te bucura de orice masa!

cunoaste mancarea pe care o consumi. Inainte de a manca un anumit produs sau o portie de

mancare de la restaurant verifica, pe cat posibil, care sunt nutrientii pe care 1i contine si in ce cantitati.

Acest obicei nu trebuie sa devind unul strict, dar este util sa cunostem aceste informatii cat mai des.

nu te grabi! Atunci cand e timpul sd iei 0 masa, nu fa acest lucru pe fuga! E foarte important sa

mananci Incet, pentru a te putea bucura de gustul si de textura hranei pe care o consumi. Fi atent la

modul in care te simti si foloseste-te de senzatia de foame si de satietate pentru a stii cand sa mananci
si cand sa te opresti.

Acest sfat va deveni valabil, mai ales dupa ce ajungi un adult. La
varsta ta trebuie sa introduci in organism cantitatea cea mai mare de nutrienti, deoarece acum se
dezvolta organismul tau. Abia apoi poti sa utilizezi o farfurie mai micd pentru a-ti putea controla

portiile. In acest fel vei putea s& termini toatd mancarea din farfurie, vei fi satul si nucu nu vei face risipa.
Verifica si compara informatiile nutritionale ale

produselor pe care le mdnanci. Mancarea de acasd face posibil un control mult mai sigur asupra
ingredientelor utilizate la prepararea hranei.

satista-tinevoie de dulce intr-un mod sanatos. Dal Este posibil! Cat ti-e pofta de dulce, ia un desert
natural sub forma unui FRUCT. Poti sd iti prepari un cocktail de fructe sau un parfait realizat cu iaurt.
Dacd vrei ceva cald, un mar copt, cu scortisoara deasupra e desterul prfect!

alege sa mananci anumite produse mai des, iar altele mai rar. Alege mai multe legume, fructe,
cereale integrale, lapte si produse lactate partial degresate si proteine din carne usoard, fara grasime.

Incearca sa eviti mancarea care contine multe grasimi sau zahar si sare adaugate, mai ales In cantitati

afla ceea ce tu ai nevoie. Apeleaza cu incredere la un specialist in domeniu atunci cand nu reusesti

sd 1ti gasesti singur echilibrul in alimentatie, indiferent cd ai nevoie sa pui masa musculard sau sa

N

elimini excesul de grasime din organism sau pur si simplu sa te pastrezi la o anumita greutate.

bea mai inteligent. Consuma multa apa si sucuri 100% de fructe, lapte partial degresat sau eventual
alte bauturi fara calorii. Baduturile racoritoare contin foarte mult zahar in compozitia lor si prin urmare
un numadr mare de calorii.

Compara mancarea! Foloseste-te de etichetele cu informatii nutritionale pentru a compara
compozitiile diferitelor produse sau preparate alimentare pentru a identifica cea mai sanatoasa
varianta.
recompensele dulci sa fie doar ,,recompense”. Ciocolata, bomboanele sau alte dulciuri sunt

excelente din cand in cand. Limiteaza-ti recompensele dulci doar pentru ocazii speciale.

— \O Q0



(Dra de mutrific

TEMATICA DEBATE-ULUI




Modificari mici care fac o mare diferentd

Alege grasimi sanatoase, dar totusi pdstreaza aroma

Uitd de vechile obiceiuri. v’ Incearcii o noud metodi de a manca sindtos.
In loc sa... Euvoi...
Prdjesc in unt, margarina sau untura o Coace, frige la gratar sau fierbe
o DPrdji in ulei de porumb, masline, soia sau
arahide
Aleg lapte integral, smantana, creme de branza o Consuma lapte partial degresat
sau branzeturi solide grase o Consuma creme de branza sau branzeturi

partial degresate
Aleg partile mai grase ale carnii o Luajos pielea de pe carnea de pui sau curcan
o Consuma carne de pui sau curcan, cu
continut redus de grasimi
Mai putina sare, inseamna fard gust?

Uitd de vechile obiceiuri. v’ Incearci o noud metodi de a manca sanitos.
in loc sa... Eu voi...
Cumperi mancare gata preparata sau procesata o Gati mai multe mese utilizand carne
proaspata si legume proaspete sau congelate
Alegi conserve normale de legume o Alege sa cumpdr legume proaspete sau
congelate

o Alege legumele in conserva care au
mentiunea ca nu contin adaos de sare
Adaugi sare in mancare pentru aroma o Prepara mancarea utilizand ierburi aromate,
condimente, suc de lamaie sau otet
Mai putin zahdr, dar totusi sa-ti satisfaci pofta de dulce

Uita de vechile obiceiuri. v Incearcd o noud metodd de a mdnca sandtos.
In loc sa... Eu voi...
Aleg cereale dulci pentru mic dejun o Alege cereale integrale, fara adaos de zahar

o Alege lapte sau iaurt degresat. Adauga
fructe proaspete sau migdale pentru aroma
Beau sucuri sau bauturi racoritoare indulcite o Beaapa, sucuri naturale proaspat stoarse sau
ice tea cu suc de lamaie si neindulcit
Consum portii mari de desert o Manca un fruct proaspat - delicios!!!
o Imparti un desert mic cu un prieten bun



Gdseste pe cineva care...

Are cina gdtita aproape A consumat 1/2 din Practica sport cu Consuma des un fruct

in fiecare seara hrana de azi sub forma prietenii si colegii ca si desert

de legume si fructe

Alege produsele de Nu bea bauturi Alege produsele A realizat activitati In
lactate partial degresate racoritoare indulcite integrale cand sunt aer liber de 3 ori

disponibile sdptdmana trecuta

Se simte bine dupa ce Are o grddind acasd si = Evita mancarurile sarate = Face o plimbare scurta

face sport lucreaza in ea in majoritatea zilelor

Evita portiile de A facut flotari sau Mananca pizza sau Citeste cu regularitate
mancare genoflexiuni shaorma o datd pe luna informatiile de pe

supradimensionate saptamanal etichetele alimentelor

Reducerea cantitdtii consumate de sodiu (sare)
V' citeste informatiile nutritionale de pe etichetele alimentelor pentru a le alege pe cele sarace in sare
v’ cand cumperi alimente in conservd, alegele pe cele care au mentiunea ,fdra sare adaugata” sau
»continut redus de sodiu”; cldteste alimentele conservate pentru a elimina partial sarea
v' realizeazd o reducere graduala a continutului de sare din alimente; cu timpul, nevoia de sare se va

modifica

\

consuma de regula alimente proaspete, in locul celor procesate, care contin mult sodiu
v consuma mai multe preparate gatite in casd, unde ai mai mult control asupra cantitatii de sare

addugata si utilizeaza condimente mai sarace in sare

Sfaturi pentru a utiliza ierburile aromate si condimentele (in locul sarii)

Busuioc Utilizat la supe, salate, peste, carne, legume
Scortisoara Utilizata la snack-uri, produse de pariserie, legume, salate
Pudra de chili Utilizata la supe, salate, legume, peste
Cuisoare Utilizate la supe, salate, legume

Marar Utilizat la supe, salate, legume, peste

Ghimbir Utilizat la supe, salate, legume, carne

Usturoi Utilizat la supe, legume, carne rosie, pui
Maghiran Utilizat la supe, salate, legume, vita, peste, pui
Nucsoara Utilizatd la legume, carne si snack-uri

Oregano Utilizat la supe, salate, legume, carne rosie, pui
Patrunjel Utilizat la supe, salate, legume, peste, carne
Rozmarin Utilizat la supe, salate, legume, peste, carne
Salvie Utilizat la supe, salate, legume, pui, carne rosie
Cimbru Utilizat la salate, legume, peste, pui

* la Inceput utilizeaza cantitati mici pentru a observa daca iti place aroma



FARFURIA MEA
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< P - proteine vegetale, animale §1 lactate
g m & W D - dulcun



Calendar sdptamdnal

Ziua Mic dejun Pranz Cina

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica

Lista de cumpdardturi

Legume si fructe Paine, cereale si paste Carne, oua, fasole si nuci

Lapte, iaurt si branzeturi Ulei si grasimi Altele




Sa faci alegeri care sa iti asigure un stil de viatd mai sanatos, poate fi foarte simplu, daca incepi prin a

utiliza aceste 10 sfaturi. Aminteste-ti faptul cd o alimentatie sdndtoasa este una echilibratd, care sa contina
cantitdti adecvate de proteine, lipide si zaharide, necesare solicitdrilor tale zilnice. Nu realiza niciodata

modificari bruste si drastice ale alimentatiei si apeleaza cu incredere la sfatul specialistilor in domeniu.

echilibreaza caloriile. Afla care e nevoia ta zilnicd de calorii, ca prim pas care trebuie realizat pentru
a-ti controla masa corporald. Nevoia e corelatd atat cu numadrul de kilograme, cat si cu efortul fizic si
intelectual depus. Activitatea fizica ajutd de asemenea la echilibrarea aportului caloric.

bucura-te de mancare, dar consuma mai putin, doar atat cat ai nevoie.
Aloca-ti timpul necesar pentru a te bucura de mancare in timp ce o
consumi. Mancatul prea repede sau in timp ce atentia iti e distrasa poate
duce la consumul excesiv de calorii. Fii atent la momentul cand iti este

foame si la momentul in care esti saturat, inainte, in timpul si dupd masa.
Utilizeaza-le pentru a recunoaste momentul in care trebuie sa mananci si pe cel in care te-ai saturat.

Foloseste farfurie sau bol mai mici. Portioneaza mancarea inainte
sd o mananci. Cand mananci in oras opteaza pentru o portie mai mica, imparte portia cu cineva sau ia
o parte acasd, pentru a o consuma mai tarziu.

lapte si produse lactate partial degresate. Acestea contin nutrientii necesari zilnic, incluzand aici si
potasiul, calciul, vitamina D si fibre. Alege sa fie alimente de baza pentru mesele principale, dar si
pentru snack-uri.

jumatate din farfuria cu mancare sa contina fructe si legume.
legume rosii, portocalii sau verde inchis, precum tomatele, cartofii

1 alimente pe care sa le consumi mai des. Mananca mai multe legume, fructe, cereale integrale si
Alege
dulci

sau broccoli, alaturi de alte legume. Adauga fructele ca parte a
meselor principale si neapdrat ca desert!

Pentru a consuma mai multe cereale integrale,

cu zahar adaugat sau la cele foarte sarate In aceastd categorie sunt incluse prdjiturile,
fursecurile, inghetata, bomboanele, bauturile indulcite, pizza, costita prajitd, carnatii, bacon-ul sau hot
dog-ul. Consuma-le ocazional ca o rasfdtare, nu sa fie masa ta zilnica.

alege lapte partial degresat. Acesta contine aceeasi cantitate de calciu si alti nutrienti esentiali, dar
mai putine calorii si mai putine grasimi saturate.

= Utilizeaza informatiile nutritionale care se gasesc pe
etichetele produselor alimentare pentru a alege variantele mai putin sdrate ale alimentelor preferate.
In cazul conservelor, alege-le pe cele care au una dintre mentiunile: , cantitate redusa de sodiu” sau

- ,fard adaos de sare”.
B\ b

sau de bauturi neindulcite. Sucurile, bauturile energizante sau cele destinate sportivilor

a apa in locul sucurilor indulcite. Poti reduce numarul de calorii prin consumul de apa

Y reprezintd o sursd majora de zahdr si implicit de calorii.
: 10



Ajustarea unor retete

Alege una dintre retetele favorite si ajusteaz-o pentru a obtine o reteta mai saraca in grasimi solide (saturate

sau grasimi trans), in sodiu, si respectiv in zahar si include mai multe legume, fructe si cereale integrale.
Foloseste modelul de mai jos pentru noua reteta:

Rescrierea retetei pentru:

Ingredientele retetei: Inlocuirile care se pot face:

Instructiuni pentru gatire: Noi instructiuni de gatire (daca e cazul)

11



Calendarul sdptamdnal al meselor

Utilizeaza acest tabel pentru a planifica mese mai sandtoase pentru intreaga familie. Mai jos sunt si cateva
idei pentru mic dejun, pranz si cind sandtoase. Foloseste-te de tabel pentru a planifica mesele pentru o
saptimand intreagd. Incearcd si pregitesti o cind care si contind partial mancare rimasi din seara
precedentd, respectiv o cind fard carne. Odata ce ai facut planificarea, poti sa intocmesti si lista de
cumparaturi.

Idei pentru un mic dejun sanatos

v' o portie de cereale integrale cu 1/2 cana de lapte partial degresat si 1/2 cana de fructe proaspete sau
congelate, cum ar fi zmeurd, mure, cdpsuni, banane

v 2 felii de paine integrala toast, cu 2 lingurite de unt de arahide, 1 pahar de iaurt partial degresat si un
pahar de fresh proaspat

v’ 2 oua omleta, 1 felie de paine integrald toast, 1 pahar de lapte partial degresat si 1/2 cana de capsuni

Idei pentru un pranz sanatos

v' 1/2 sandwich cu carne de curcan, cu paine integrald, salatd, rosii, mustar si dressing fara grasimi si
sdrac In calorii

v" 1bol de ciorba de legume sau supa de rosii si 1/2 sandwich cu carne usoara de vita cu paine integrald,
salatd, rosii, mustar

v' carne usoara de pui sau curcan la gratar, cu legume la gratar sau cu orez salbatic

Idei pentru o cinad sanatoasa

v 100 g de piept de pui la gratar, cu miere si mustar, fasole verde si 1/2 portie de orez salbatic

v 100 g de peste la cuptor cu dressing de lamaie, 1 portie de paste cu verdeata si 1 portie de legume
congelate preparate la abur

v" 1 portie de paste integrale cu sos de rosii, broccoli la abur si 1/2 cana de ananas feliat

12



‘4‘

Mindful eating > Y

NUTRITIE CONSTIENTA

Cand ne gandim la mindful, in ceea ce priveste hrana noastra, ne gandim ca pentru cateva
minute sa trecem de pe modul de pilot automat. Pentru a ajunge la acel sentiment de

mindfulness in timp ce mananci, ar trebui sa iti pui cateva intrebari simple:

U Unde ma aflu? ’ :

U Ce se intdmpla in jurul meu?

U Chiar imi este foame?
U Cum aratd si ce gust are mancarea mea? i
U La ce ma gandesc in acest moment?

U Ce simt In acest moment?

[ Acestea sunt alimentele pe care chiar imi doresc si le mdnanc acum?

L Cum imi pot imbunatatii experienta alimentara chiar in acest moment?




Sd aflam de ce tip si de cdtd activitate fizicd avem nevoie...

Cum realizez acest lucru?

In primul rand e alegerea ta! Alege o activitate pe care s o poti integra cu usurintd in programul tiu zilnic.
Fa activitate fizica in reprize de cel putin cate 10 minute. Alege activitatile aerobe - in aer liber - care ti se
potrivesc. Acestea determina inima sad bata mai repede si astfel pot face ca inima, plamanii si vasele de sange
sd fie mai puternice, mai mult timp. De asemenea fa exercitii de fortificare a musculaturii.

De ce trebuie sa fiu activ din punct de vedere fizic?

Activitatea fizica te face sa te simti mai puternic si mai plin de viatd. Este un mod distractiv sa de petrecere
a timpului liber in familie sau cu prietenii. Mai mult, ajutd sa iti imbundtatesti starea de sanatate.

Cat timp trebuie sa dedic activitatii fizice siptamanale?
Asta depinde doar de tine, dar e cel mai bine sa esalonezi activitatea fizica pe tot parcursul saptdmanii si sa
tii activ mdcar 3 zile pe sdptamana.

Cum pot sa imi construiesc mai multa capacitate fizica?

Obisnuieste sa faci de fiecare data cate putin mai multa activitate fizica, decat data precedenta. Cand incepi
sd te simti confortabil cu acest proces, repet-1 mai repede sau mai intens. Apoi poti Inlocui activitatile fizice
moderate, cu unele mai intense, care necesita mai mult efort. Poti realiza si activitati moderate si intense pe
parcursul aceleiasi saptdmani.

DE CATA ACTIVITATE FIZICA AM NEVOIE?

Aceasta schema reprezinta modul in care activitatile sunt importante pentru tine. Fa atat activitdti aerobe,
cat si de fortificare! Fiecare dintre acestea iti ofera beneficii importante asupra sanatatii. $i nu uita, chiar si

activitatea fizica ocazionala e mai buna decat nimic!

ACTIVITATI FIZICE AEROBE

Daca alegi activitati fizice moderate, fa cel putin 2 Daca alegi activitati fizice intense, fa cel putin 1 ora

ore si 30 minute de activitati pe saptdmana si 15 minute de activitati pe saptdmana

Alocé-ti treptat, din ce in ce mai mult timp, pentru a face activitati fizice. Cu cat petreci mai mult timp, cu

atat vei avea beneficii mai Insemnate asupra sanatatii tale.

ACTIVITATI PENTRU FORTIFICAREA MUSCULATURII

Include in activitati grupele majore de muschi: picioare, sold, spate, piept, abdomen, umeri si brate
Exercitiile pentru fiecare grupa musculara trebuie sa cuprinda 8-12 repetari per set de activitati

Aceste activitati trebuie Indeplinite cel putin de 2 ori pe saptamana
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Cum pot sd Tmi dau seama dacd o activitate fizicd este moderatd sau intensd?

Activitatile intense necesitd mai mult efort decat cele moderate. Mai jos sunt prezentate cateva dintre
activitdtile fizice aerobe moderate si intense. Recomndarea e ca oricare dintre acestea sa fie practicate timp
de cel putin 10 minute/repriza.

ACTIVITAII MODERATE ACTIVITATI INTENSE

Dans sportiv Dans aerobic
Dans de societate Ciclism la viteze de peste 15 km/h
Ciclism In zond cu teren lin Sdritura cu coarda
Canoe Drumetii la munte
Sporturi in care arunci/prinzi (volei, handbal) Arte martiale
Tenis (la dublu) Jogging
Aerobic in apa Sporturi in care se alearga mult (basket, fotbal,
Mers in pas rapid rugby, hockey)
Inot
Tenis (la simplu)

%
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Gdseste pe cineva care...

A mers sa se plimbe cu Prefera sa inoate A alergat intr-o cursa Face o plimbare

bicicleta zilele trecute aproape zilnic

Prefera sa joace tenis A sarit cu coarda Joaca intr-o echipa Practica aerobic 3 zile pe
sportiva sdptdmana
Se simpte bine dupa ce | A folosit un pedometru Prefera sa facd canoe Lucreazad in gradina
practica sport personald
Prefera sa faca exercitii Are gantere acasa A incercat yoga sau Prefera sa faca exercitii
dimineata pilates seara

DIGITAL.ACTIVPENTRUCOMUNITATE.RO

HTTPS://WW W.FARCEBOOK.COM/ACTIVPENTRUCOMUNITATE/

INITIRTORUL PROIECTULUI:

% o
; Al ACTIV pentru

COMUNITATE

FINANTATORUL PROIECTULUI:

Directia Judeteana Pentru
Sport si Tineret Arad

MINISTERUL TINERETULUI $I SPORTULUI
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http://www.educatiedigitala.activpentrucomunitate.ro/
https://www.facebook.com/activpentrucomunitate/

