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W zdrowym ciele zdrowy duch - eksperci radza,
jak zadbad o forme
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Jak nie da? si? zimowej chandrze? ?wiczy? razem z nami! Maksyma ,Sport to zdrowie.” nie jest tylko
pustym has?em. Udowadniaj? to w filmach nagranych na zlecenie Miasta M?awa nasi eksperci.
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Zach?camy do obejrzenia i regularnej aktywno?ci: zim? w domowym zaciszu, a w nowym sezonie — na
?cie?kach rowerowych i le?nych szlakach.

Sport to najlepsza alternatywa dla zgubnych u?ywek, ktore tylko pozornie mog? by? postrzegane jako
lekarstwo na smutki i zniech?cenie, a tak naprawd? generuj? mnéstwo probleméw zdrowotnych i
spo?ecznych. — Czym dla mnie jest rower? Najlepszym lekarstwem! Czasem po prostu po ci??kim dniu
wsiadam na rower i oczyszczam g?ow?. Przeje?d?am kilkaset metréw i nagle moje my?li uciekaj? w
zupe?nie inn? stron?, mog? sobie wszystko na spokojnie pouk?ada?, rozwi?za? problemy, czy po prostu
sam ze sob? pogada? — przekonuje kolarz gérski Bartosz Gr?dzi?ski. Podobne do?wiadczenia z jazdy na
rowerze ma Burmistrz Miasta M?awa S?awomir Kowalewski — kolarz szosowy, by?y reprezentant klubéw
Jurand Ciechanow i CWKS Legia Warszawa: — Je?dzimy [...] turystycznie, rekreacyjnie, po prostu dla
frajdy i zdrowia. Sport zreszt? jest nie tylko znakomit? kuracj? na r6?ne dolegliwo?ci naszego organizmu,
ale te? ?wietnym antidotum na stres i frustracje — podkre?la. Obaj panowie dziel? si? swoimi
do?wiadczeniami w materia?ach filmowych, ktére mo?na znale?? TUTAJ. Warto obejrze? ju? teraz, aby
optymalnie przygotowa? si? do nowego sezonu rowerowego.

W tym samym miejscu s? tak?e dost?pne filmy z ?wiczeniami proponowanymi przez fizykoterapeut?
Mariusza Krzemi?skiego. Aby maéc je wykonywa? i cieszy? si? dzi?ki nim ?wietn? form? i znakomitym
samopoczuciem, nie trzeba mie? specjalistycznego sprz?tu ani chodzi? na si?ownie — mo?na je z
powodzeniem wykonywa? w domowym zaciszu. Zach?camy — ?wicz razem z nami!

Materia?y filmowe powsta?y w ramach dzia?a? w zakresie realizacji Miejskiego Programu Profilaktyki i
Rozwi?zywania Problemoéw Alkoholowych oraz Przeciwdzia?ania Narkomanii dla Miasta M?awa na rok
2021.
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