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W zdrowym ciele zdrowy duch - pierwszy film juz
wkrotce!
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WYM CIELE ZDROWY DUCH
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Leki i alkohol jako antidotum na stres? Zdecydowanie nie polecamy, zwtaszcza jesli sg ze soba
tgczone. Takie srodki mogg tylko zrujnowac nasze zdrowie i wprawi¢ nas jeszcze wieksze
przygnebienie lub depresje. Zamiast nich proponujemy sie troche rozrusza¢. Cwicz razem z nami
- nic tak nie poprawia samopoczucia jak sport i solidna dawka endorfin!

Miasto Mtawa we wspoétpracy z magazynem ,Pory Roku” i Telewizjg Mazury organizuje w tym roku
cykl zaje¢ profilaktycznych online prowadzonych przez fizykoterapeute (w pierwszym odcinku

¢wiczenia poprowadzi Mariusz Krzeminski) oraz burmistrza Stawomira Kowalewskiego. Filmy
bedzie mozna obejrzec na stronach internetowych www.mttv.pl i www.mlawa.pl oraz w
mediach spotecznosciowych. W pierwszych trzech odcinkach fizykoterapeuta udowodni, jak
doskonatym sposobem na poprawe nastroju i kondycji oraz znakomitg alternatywa dla uzywek
jest aktywnos¢ fizyczna. W trzech kolejnych swoim bogatym doswiadczeniem podzieli sie z
amatorami jazdy na rowerze i zdradzi kilka patentéw na bezpieczne czerpanie frajdy z tej formy
aktywnosci burmistrz Mtawy Stawomir Kowalewski - byty zawodowy kolarz klubéw Jurand
Ciechandéw i CWKS Legia Warszawa.

Warto sledzi¢ media internetowe i by¢ z nami. Filmy polecamy szczegdlnie osobom w wieku
produkcyjnym i seniorom, ktérzy zwtaszcza teraz - w zwigzku z ograniczeniami pandemicznymi -
obawiajg sie korzysta¢ z niektérych form aktywnosci. Premierowy odcinek juz w przysztym
tygodniu!

Zapraszamy takze do lektury ,,Pér Roku”. Na tamach magazynu przez caty rok beda sie ukazywaty
artykuty z opisami ¢wiczen. W pierwszym i czwartym kwartale beda to porady dla senioréw,
natomiast w drugim i trzecim - dla rowerzystéw.

Zadbajmy o siebie - postawmy na zdrowg aktywnosc!

Projekt realizowany w ramach kampanii spotecznej Burmistrza Miasta Mtawa ,,Spéjrz trzezwo -
Mtawa jest piekna”.
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