Sportulcare nu costa nimic:
mersulpe jos

Cea mai importanta calitate a mersului pe jos este acesa ca poate fi abordat de oricine, oricdt de scazuta
ar fi capacitalea sa de efort. Mersul pe jos poate fi facut in orice sezon si in orice loc, acest exercitiu fizic
necesitd resurse minime de voirta, mersul fiind int-o bund masura un act reflex.

Mersul pe jos practicat ssstema{tc (45 de minute de mers in pas vioi, la aer curaf) produce efecte
benefice in organism:
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"~"Chiar la ore bune dupa o repriza de mers pe jo‘s;.
efectele vor continua s3 apara. :
D:g)a efort, scoarta cerebrald va elibera hormoni care’ N,
induc senzatia de relaxare,
tensiunea arteriald se va regla in mod natural, somnul
va fi mult mai odihnitor, senzatiile

de anxietate se vor reduce in intensitate, iarcelulele

sistemului imunitar vor fi mai active.
Prin repetitia acestui tip de efort, gradul nostru de
sanatate va creste, dar si echilibrul
emotional va fi mai bun.
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