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Sono soprattutto le donne — beB%% contro il 45% degli uomini - che amano praticarditalking , '
disciplina che trasforma il semplice passeggiangnio sport vero e proprio alla portata di tutticlaa di Iﬁ‘;;’;;‘fon per i i Zi‘;"g’g;;aife”°’
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La camminata sostenuta &€ m: apprezzata anche tra i nostri connazionali, cleetesiderano L modo
semplice per rimettersi informa: per praticarla bastano un po' di volonta e umipeio di scarpe da
ginnastica.
E stato scientificamente dimostrato che cammingrasao sostenuto non solo accelera il metabolismo e
stimola la produzione di endorfine, ma contribuiaatiminuire lostresse facilitare il buon umore.
Vi abbiamo convinte? Non partite subito in quinte iniziate gradatamente, soprattutto sepraticate
sportda un po’. Iniziate con 15-20 minuti di esercieigtando i terreni troppo duri o i marciapiedi e,
prima e dopo’allenamento, fa anche un g’ di stretchiny, per preparare i muscoli allo sfor
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Maratona straordinaria

www.jerusalem.muni.il/Marathon

Il quarto maratona a Gerusalemme 21 Marzo. Informati e registrati!
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