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Lamminare é lo sport dell’anno
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riparaRaﬁ sempre e lo sport pit semplice, pratico ed economico: camminare. Il fitwalking € lo sport dell'anno , & adatto a tutti, anziani
- e giovani, e si pud mettere in pratica facilmente — andando a fare la spesa, a fare delle commissioni, a prendere i bambini a

danniscuola.

-da-

sole- Nulla vieta naturalmente di vestirsi comodi e di fare una bella passeggiata nella natura, magari accompagnati dal cane, € un bel

alla- modo per ridurre lo stress e liberare la mente. Basta camminare in fretta e farlo quasi tutti i giorni (almeno 4 volte la settimana),
serve a smaltire calorie e colesterolo, mantiene elastica la muscolatura e favorisce una corretta respirazione e circolazione

pelle )
_ora- Sanguigna.

es'SteNein Usa e diventato cosi popolare da far diminuire le iscrizioni nelle palestre e il footing , la tanto amata e diffusa corsa.
_un_

nuovan ltalia, un paese di “pigroni” per eccellenza, pud essere un modo per avvicinarsi allo sport, senza strafare, senza che risulti
= troppo faticoso e impegnativo, senza orari fissi da rispettare. Insomma l'ideale per noi italiani, che in quanto a sport lasciamo
ritrovaté/imente a desiderare, siamo ultimi in Europa in fatto di fitness.
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