
Нашите тела са били създадени за 
движение. Докато заседналият 

живот увеличава риска от много за-
болявания, редовните упражнения 
са чудесно средство за подобряване 
на здравето и дълголетието. Упраж-

нението може да е от голяма полза 
за вас! Редовните упражнения  уве-
личават силата на мускулите, подо-
бряват циркулацията на кръвта и 
увеличават  нивото на енергия. По-
вишават настроението и намаляват 
депресията. Да изкачвате стълбище, 
да работите в градината или актив-
но да играете с децата, са начини да 
бъдете физически активни. Но за да 
подобрите здравето си, трябва да се 
заемете с редовни упражнения, като 
плуване, бягане, каране на колело 

или просто бързо ходене. Ходене-
то е много добра активност, за да 
влезете във форма и да се наслаж-
давате на природата. То може да се 
практикува навсякъде, по всяко вре-
ме и във всяка възраст

Можеш да 
започнеш 

днес!
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