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Se spune ca nu e indicat sa fortdm organismul

cand suntem obositi. Tocmai miscarea poate fi

antidotul Tmpotriva extenudrii fizice si, mai ales,
psihice.

Cu somn suficientsi o alimentatie echilibrata,
miscarea este cea care ne ajutd s
indepartam sindromul obhoselii excesive.

Cu toate acestea, persoanele cu probleme sericase
de sanatate (deficiente respiratoriisi circulatorii grave,
probleme de mobilitate a soldurilor), trebuie s8 renunte
la acest obicei sau eventual sa participe la activitati
fizice de grup, intr-un cadru supravegheat de
specialisti si numai la recomandarea medicului.

adevarat sanatos, mersul -

pe jos trebuie practicat Tn
aer liber si, pe cat
posibil, In zone
nepoluate. Tnplus, trebuie
sé faceti plimbare de
placere. Admirali natura,
purtati o conversatie
placuta, eliminati grijile
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cotidiene. Dacé vi se pare
plictisitor, invitati un prieten;

S& va Tnsoteasca sau pe
cineva din familie.
Astfel, veli lucra
concomitent pentru
sanatatea si
moralul
dumneavoasira.
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