Cdt timp e necesar sa mergeti pe jos intr-o zi?

Oamenii sedentari fac circa 3.000 pasi pe zi. Dacd mergeti in plus 45
minute/zi, ca parte a rutine cotidiene si iesiti la o plimbare alerta de 15
minute dupa dejun sau cind, veti ajunge cu usurintd la 10.000 pasi.

Echivalentul in pasi a anumitor exercitii fizice:
¥ un minut pedalat pe bicicletd = 150 pasi;
v un minut inot = 96 pasi;
v un minut yoga = 50 pasl. Plimbarea
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