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W zdrowym ciele zdrowy duch - eksperci radza, jak
zadbad o forme
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Jak nie da¢ sie zimowej chandrze? Cwiczy¢ razem z nami! Maksyma ,,Sport to zdrowie.” nie jest
tylko pustym hastem. Udowadniajg to w filmach nagranych na zlecenie Miasta Mtawa nasi
eksperci. Zachecamy do obejrzenia i reqgularnej aktywnosci: zimg w domowym zaciszu, a w
nowym sezonie - na sciezkach rowerowych i leSnych szlakach.

Sport to najlepsza alternatywa dla zgubnych uzywek, ktére tylko pozornie moga by¢ postrzegane
jako lekarstwo na smutki i zniechecenie, a tak naprawde generuja mnéstwo problemoéw
zdrowotnych i spotecznych. - Czym dla mnie jest rower? Najlepszym lekarstwem! Czasem po
prostu po ciezkim dniu wsiadam na rower i oczyszczam gtowe. Przejezdzam kilkaset metréw i
nagle moje mysli uciekajg w zupetnie inng strone, moge sobie wszystko na spokojnie pouktada¢,
rozwigzac problemy, czy po prostu sam ze sobg pogadac - przekonuje kolarz goérski Bartosz
Gredzinski. Podobne doswiadczenia z jazdy na rowerze ma Burmistrz Miasta Mtawa Stawomir
Kowalewski - kolarz szosowy, byty reprezentant klubéw Jurand Ciechanéw i CWKS Legia
Warszawa: - Jezdzimy [...] turystycznie, rekreacyjnie, po prostu dla frajdy i zdrowia. Sport zreszta
jest nie tylko znakomita kuracjg na rézne dolegliwosci naszego organizmu, ale tez Swietnym
antidotum na stres i frustracje - podkresla. Obaj panowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami w
materiatach filmowych, ktére mozna znalez¢ TUTA). Warto obejrze¢ juz teraz, aby optymalnie
przygotowac sie do nowego sezonu rowerowego.

W tym samym miejscu sg takze dostepne filmy z ¢wiczeniami proponowanymi przez
fizykoterapeute Mariusza Krzeminskiego. Aby méc je wykonywac i cieszy¢ sie dzieki nim Swietng
forma i znakomitym samopoczuciem, nie trzeba miec specjalistycznego sprzetu ani chodzi¢ na
sitownie - mozna je z powodzeniem wykonywa¢ w domowym zaciszu. Zachecamy - ¢wicz razem z
nami!

Materiaty filmowe powstaty w ramach dziatan w zakresie realizacji Miejskiego Programu
Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych oraz Przeciwdziatania Narkomanii dla
Miasta Mtawa na rok 2021.
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