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Activitatea fizica, sanatatea si calitatea vietii
sunt strans legate. Pe langa respiratie,
hrana si somn, exercitiul fizic este unul din-

tre cele mai indispensabile lucruri in viata.

Dar exercitiul fizic poate influenta in bine multe
dintre sistemele organismului, deoarece imbuna-
tateste digestia, contribuie la mentinerea functiei
articulare si intensifica vigilenta mentala.Activitatea
fizica sporeste bunastarea fizica, scade tensiunea
arteriald, reduce stresul si previne multe boli croni-
ce, precum diabetul de tip 2, bolile cardio-vascu-
lare si depresia. Este o modalitate buna de socia-
lizare si, astfel, previne izolarea sociala.

Exista, in principal, patru categorii de exerci-
tii fizice: de rezistenta (mersul pe jos, lucrul in
gradina...), de forta (ridicatul greutatilor), de
echilibru (statul intr-un picior) si de flexibilitate
(stretching). Desi majoritatea oamenilor tind sa
se centreze doar pe un anumit tip de exercitii,
este bine ca periodic sa ne implicam in toate
patru tipurile. Consulta un medic inainte de a
incepe orice program de exercitii fizice daca
nu ai fost activ fizic de multa vreme.

Cand vorbim despre a face exercitiu fizic
cea mai dificila parte este inceputul, dar,
odata ce incepi sa-l faci regulat, va fi greu
sa te mai opresti. Oamenii sedentari, care
au devenit activi fizic, au raportat o stare
mai buna de sanatate fizica si psihica si
se bucura de o mai buna calitate a vietii.
Nu este niciodata prea tarziu pentru a in-
cepe sa faci miscare.

Poti fi activ! Tncepe, si bucuri-te de
schimbare!
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