
• NU-TI PLACE sA FACI MI$CARE?
Vei avea probleme de sanatate:

• boala coronariana
• hipertensiune arteriala

• accidente vasculare cerebrale (AVC)

• obezitate
• diabet zaharat (OZ)

• osteoporoza

• cancere ~.a.

In fiecare zi, cel putin 30 de minute de miscare
vor contribui la sanatatea tao Mergi pe jos,
alearqa, fa diferite exercitii adaptate varstei ~i
starii tale de sanatatel
Vei avea 0 stare buna ~i vei fi ferit de boli .

• MI$CAREA:
• reduce riscul de boala coronariana, hipertensiune
arteriala, accidente vasculare cerebrale (AVC)

• reduce riscul de instalare a obezitatii, ajuta la
scaderea ponderala

• reduce riscul de diabet zaharat (OZ) ~i previne
cornplicatile

• previne ~i amelioreaza osteoporoza

• scade incidenta unor cancere s.a.


