14DENNI VYZVA

WAI.K UP THE HII.I.
® BUILD STRENGTH AND IJILL'
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BEHEM NASLEDUJICIHO MESICE SI VYBER DVA RUZNE VRCHOLY, NA KTERE BEHEM 14 DNU VYLEZES.

NA VYBER MAS NAPR. NASLEDUJICI KOPCI: cisaﬁ;l(y kamen, Vysina, Ceska chalupa, Draéi vrch,
IKralovka, Slovanka, Rasovka, Javornik, Cerna Studnice, Tanvaldsky Spiéak, Smrk, Rozhledna Stépanka,

KKozakov apod.

TVYM UKOLEM JE SE VYEOTIT, SDILET FOTIKU NA SKOLNI INSTAGRAM A ZAPSAT S1 VRCHOL NIiZI:.
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1. Zlepseni fyzické kondice = Chuze do kopce posiluje svaly nohou, zad i stfedu téla a zlepsuje
celkovou kondici.

2. Silnéjsi srdce a lepsi krevni obhéh = Pravidelna chuze zlepsuje éinnost srdce a snizuje riziko
srdeénich onemocnéni.

3. Spalovani kalorii a kontrola vahy = Vystupy do kopce spaluji vice energie nez hézna chuze, coz
pomaha udrzovat zdravou hmotnost.
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4. LLepsi psychicka pohoda = Pobyt v prirodeé snizuje stres, zlepsuje naladu a pomaha proti azkosti.
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