Benessere

| nostro corpo e stato creato per
muoversi. Mentre una vita seden-
taria aumenta il rischio di contrar-
re molte malattie, I'esercizio fisico
regolare e un importante fattore
per migliorare la propria salute
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e allungare I'aspettativa di vita. |l
movimento puo portare un grande
beneficio. Fare attivita fisica rego-
lare aumenta la forza muscolare,
migliora la circolazione del sangue
e incrementa |l livello di energia fi-
sica; migliora lo stato d'animo e
combatte la depressione. Salire le
scale, fare giardinaggio oppure gio-
care attivamente con i bimbi rap-
presentano delle modalita utili per
essere fisicamente attivi. Per mi-
gliorare la tua salute devi fare rego-
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larmente esercizio fisico, come per
esempio nuoto, corsa, bicicletta
oppure semplicemente cammina-
re a ritmo di marcia. Camminare
rappresenta un’ottima attivita per
rimanere in forma e godere della
natura. Si puo passeggiare ovun-
gue, sempre e a ogni eta @
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