Corpurile noastre au fost create
pentru miscare. Desi stilul de
viata sedentar creste riscul apariti-
ei multor boli, exercitiul fizic regu-
lat este o modalitate foarte buna
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de imbunatatire a sanatatii si de
crestere a duratei vietii. Exercitiul
fizic iti poate aduce mari beneficii!
Exercitiul fizic regulat creste forta
musculara, imbunatateste circulatia
sangvina si creste nivelul energetic
personal. Stimuleaza starea po-
zitiva de spirit si reduce depresia.
Urcatul pe scari, lucrul in gradina
sau jocul cu copiii sunt modalitati
bune de a fi activ fizic. Dar pentru
a-ti spori sanatatea trebuie sa faci
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exercitiu fizic regulat, precum ino-
tul, alergatul, mersul cu bicicleta
sau doar simplul mers vioi. Mersul
pe jos este o modalitate buna de a
te mentine in forma si de a te bucu-
ra de natura. Se poate face oriunde,
oricand si la orice varsta %
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