1 Co z tego mozesz miec?

2 Liczy sie to, co mysSlisz

3 Co wiek ma z tym wspdlnego?

4 Zrob kolejny krok

5 Zorganizuj sie

Poznaj swoja sprawnos¢ aerobowg

Poszukaj miejsc, w ktorych bedziesz aktywny

Uzyskaj pomoc przyjacidi
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Stworz wtasny program cwiczen aerobowych
10 Dodaj site, rdéwnowage i gibkosc
11 Wyciagnij wnioski z przerw i radz sobie ze stresem

12 Patrzac naprzdd



