De ce aleg si merg cdt mai mult pe
jos si nu cu masina?

v" Mersul pe jos este o activitate fizica naturala accesibila tuturor. Este singura activitate care péastreaza
sénéatatea fizicd si mentald intr-o forma buna, la orice véarstd. Usor de practicat, necostisitor si fara riscuri,
chiar pentru persoanele in varsta, mersul pe jos poate fi foarte bine integrat activiatilor cotidiene.

v Mersul pe jos dimineata devreme creste pofta de mancare pentru cea mai importanta masa
a zilei: micul dejun. Exercitiile fizice si un mic dejun sa@natos te ajutd sa isi mentii greutatea
stabila.

Mersul pe jos dimineata devreme te face, de asemenea, sé gandesti pozitiv in tot timpul
zilei. Astfel, poti depasi cu usurintd problemele care pot apérea si vei gestiona mai bine
situatia.

v Un important beneficiu al mersului pe jos dimineata consta in faptul c4 iti reimprospateaza mintea,
indiferent daca ai dormit bine sau nu. Soarele de dimineata si aerul rece stimuleaza starea de spirit si
previne stresul.




