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....a pevnú imunitu

• ≥ 8 000 krokov / deň

• ≥ 30min aeróbnej aktivity so 
strednou intenzitou, ≥5 dní / týždeň

• 2 – 3x / týždeň silové cvičenia
s činkami či vlastným telom

• Prerušovanie sedavého správania
aspoň každú hodinu


