I vantaggi dell'attivita fisica
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e Diminuisce il rischio di obesita.

Benessere fisico

In particolare:
» Rafforzal'apparato muscolare e scheletrico e conseguentemente rallenta, dopo i 35 anni, la fisiologica perdita di massa

muscolare e ossea.

* Previene l'insorgenza didolori alla bassa schiena.
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* Aumentaildispendio calorico, favorendo cosiil calo di peso ,con conseguenze positive come, peresempio, la riduzione

dell'affaticamento.

« Migliora I'aspetto fisico, grazie all'azione di modellamento dovuta alla tonificazione dei muscoli e alla perdita di tessuto adiposo.

Benessere mentale

In particolare:
» Agisce positivamente sull'umore, con riduzione dei sintomi di ansia, stress, fame nervosa e depressione grazie alla produzione

deicosiddetti “ormoni della felicita”, le endorfine, che inducono sensazione ditranquillita, rilassamento e benessere diffuso.
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