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,Semmi sem lehetetlen”

Ed Whitlock kanadai futoversenyz6 példaja

igazolja,hogy az ember szamara semmi sem
lehetetlen.

Eredmeényei:
70 evesen 3:00 oran beliil futotta a maratoni
tavot.

85 évesen 4:00 oran belul futotta a maratoni
tavot.



A sportolj az életedért

A sport, az id6éskori fizikai aktivitas:
El6segiti a jO és tokeéletes életminbséeg eléréset
fenntartasat.

A rendszeres testmozgas segit megtartani a
fizikalis képességek szinvonalat.

El6segiti a szellemi frissesség allapotat,csdkkenti
a lelki eredetl panaszokat.

Javul a hangulatunk,kevesebbet lesziink
depresszios allapotban.

NO az onbizalmunk, az 6nbecsulésink.



A sportolj az életedért

e Asport az 6rom forrasa

* Dr. Kenneth H.Cooper , A tokéletes kdzérzet
programja” c. kidolgozdja szerint az

Oregedést folyamatat harom dolog gyorsitja:
 1.)Tétlenség 2.)Elhizds 3.)Dohanyzas
* ,Napi 30 perc aktiv fizikai er6feszitéssel tobbet

teszunk a testi-lelki egészséglnkért mint egy
tucat orvos a gyogyszereikkel”.



Sportolj az életedért
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