Act-Heal funkcjonuje
dzieki wsparciu CW-LHIN

Partnerzy Act-Heal

O Poswigcone budowaniu bezpiecznej,

Community
zdrowej i przysztosci dla wszystkich.

Environment

Czy wiesz, ze?

%ﬁ Blisko trzy-czwarte zgonéw w Kanadzie
spowodowanychg jest chorbami przewlektymi,
chorbami uktadu krazenia, uktadu
oddechowego, cukrzyca i rakiem.

%ﬁ Nieaktywnos¢ fizyczna i zte odzywianie s3
gléwnymi przyczynami przewlekiych schorzen.

Active Healthy Living

L XN
%ﬁ 60% osob starszych jest nieaktywnych. Oprocz e “\ Bramalea Zreaenerdi swoie
tego blisko potowa ludzi mtodych nie jest € .‘ Community Health Centre ) 3 J ) |
wystarczajaco aktywna aby zachoiwac dobre - Zyj dzisiaj dla zdrowszego jutra. Cl&‘EO/ UmYS{ i duchal

zdrowie i samopoczucie.

%ﬁ Osoby starsze moga zminimalizowac ryzyko
upadku poprzez zachowanie kondycji fizycznej.
Umiarkowane ¢éwiczenia pomagaja w zachow-
aniu elastycznosci, balansu i sity.

%ﬁ Obawa przez bolem, ograniczeniami ruchowymi i
zmeczeniem czesto zniecheca do ¢wiczen ludzi z
artretyzmem.A wtasnie brak aktywnosci fizycznej
powoduje nasilenie sig symptomow artetyzmu.

%ﬁ Przyjecie zdrowego stylu zycia moze nie tylko
zapobiec cukrzycy lub ufatwic jej kontrolow-
anie ale tez obnizy¢ ryzyko choréb serca,
wylewu i osteoporozy, jak réwniez poprawié
ogdlna kondycje i jakos¢ zycia.

Zrédto: Public Health Agency of Canada.




Aktywne Zycie dla Zdrowia Spoteczenstwa (Act-Heal)

Czym jest Act-Heal?

Aktywne Zycie dla Zdrowia Spofeczenstwa czyli Act-Heal jest inicjatywa spoteczna majaca na celu poprawe Wez udziat w ogdlnodostepnych sesjach Act-Heal z yogq i
zdrowia fizycznego, emocjonalnego i psychicznego. Act-Heal zapewnia fatwy dostep do alternatywych metod prostym aerobikiem w spokojnym i kojgcym otoczeniu.
dbania o cialo, umyst i ducha — reformujac nasz styl zycia.

Wosyscy 09 mile widzianc

Praktyka yogi jest dawna tradycja

Czego mozna oczekiwac od sesji Act-Heal: hinduska odmtadzajaca ciato i umyst oraz
przywracajaca pozytywne

myslenie. Yoga sktada sig z
s Prosta yoga aby zjednoczy¢ umyst, ciato i ducha. pozycji zwanych asana, ktére
pomagaja w synchronizacji
oddechu, poprawiajac zdrowie
i samopoczucie.

Prosty aerobik skiada sig z pozyciji i
ruchéw majacych na celu budowanie

sity fizycznej i psychicznej. Odstresuj sie i

Vs Popraw swoje samopoczucie poprzez proste zdetoksyfikuj...

¢wiczenia aerobikowe. Podstawowe ¢wiczenia z rytmiczna
muzyka wzmacniaja site i elastycznosc
migsni jednoczesnie poprawiajac
krazenie.

Whies swoj talent trczy.
Bawmy sie wspdlnie.

% Interaktywne dyskusje o zdrowym stylu zycia.

Yoga w Sanskrycie znaczy ,,zwiazek”
ciata, umystu i ducha.

Zrelakowany umyst podnosi

% Zajecia z rekodziefa artystycznego promujace talent. duch
na duchu.

% Wspolna rekreacja i zabawa.

Badz aktywny,
badz zdrowy...

Proste ¢wiczenia wykonywane
regularnie poprawiaja kondyc
je, zdrowie, fagodza stress i
przywracaja produktywnos¢
oraz dobre samopoczucie.

Po ukonczeniu zaje¢ Act-Heal uczestnicy otrzymuja
broszure instruktarzowa aby moc niezaleznie
kontynuowac¢ program we wiasnym domu.

Do przemyslenia...

Czy wiesz, ze pozywienie
odgrywa wazna role w zdrowiu
fizycznym jak i psychicznym?

Sesje Act-Heal pokaza w jaki
sposéb zywnos¢ ksztattuje
wszystkie aspekty naszego zycia!

Badz aktywny...Badz zdrowy...Zyj pelnia zycia...z ...Act-Heal!
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