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Челендж: 30 днів руху
Щодня хоча б 20 хвилин активності
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20+ хв руху

Силові вправи

Сходи замість ліфта

Прогулянка після їжі

ІДЕЇ

Прогулянка парком

Танці під 3 пісні

Велосипед

Йога 15 хв

Похід у вихідні

Гра з дітьми надворі
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