Beneficiile pe care le aduce
activitatea fizica

Activitatea fizicd, implicit antrenamentul de
fortd, Imbundtdtesc mai mult decat forta si
anduranta musculaturii, fiind un adevdrat
promotor al unei stari bune de sdndtate
pentru Tntrequl organism.

Activitatea fizicd, practicatd zilnic, iti va
aduce un numdr mare de efecte pozitive, care
contribuie la cresterea calitatii vietii:

\

v Reducerea riscului instaldrii unor afectiuni,
precum cele cardiovasculare sau diabetul de
tip 2;

Promoveaza cresterea si retentia
musculard, contracarand procesul de
reducere a masei musculare, a fortei

musculare si a densitdtii osoase care are loc
pe parcursul vietii;

v Tmbunatateste functia cognitivd, memoria
si concentrarea;

v Previne unele boli care sunt caracteristice
fnaintarii in varstd, precum Alzheimerul sau
dementa;

v Reduce riscul aparitiei sau severitatea cu
care se manifestd simptomele de depresie
sau de anxietate.




