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Animeu-vos a fer esport!

i creieu que no sereu capagos
d’anar al gimnas o de fer exercici

per vosaltres mateixos, convenceu
familiars o amics per fer exercicis amb
vosaltres, apuntar-vos al gimnas, sortir
a correr o passejar...

També us ajudara a comencar el fet
de comprar-vos roba d’esport que us
agradi.

Hi ha diversos exercicis que podeu
provar per comengar:

e Aerobic: Es un exercici ideal per
comencar a fer esport, sobretot per
a aquelles persones a qui els agrada
fer activitats en grup, ja que és una
forma divertida de posar-se en forma.
Existeix una gran varietat de tipus
d’aerobic: amb musica salsa, per als
glutis i cames, per perdre pes, per
guanyar musculs, etc. Escolliu el que
meés us agradi.

e Spinning: Es un tipus d’aerdbic en
bicicleta, apte només per a aquells que
estan en forma, ja que normalment
és bastant intens. Tot i aix0, és
possible escollir entre diversos nivells
d’intensitat.

@

e Caminar rapid: Si no voleu anar al

gimnas, un exercici que podeu practicar
és caminar rapid, perd perqué sigui
efectiu per perdre pes heu de caminar
almenys una hora. Aquest exercici és
ideal a més per calmar la ment, i el
podeu practicar acompanyats. Per
comengar proveu a caminar una parell
de vegades a la setmana.

A Farmacia Germa trobaras roba i
comlements esportius que t’ajudaran
a practicar l'esoprt que vulguis amb
la maxima seguretat. Pots trobar
accessoris que ajuden a prevenir
lesions.

I si ja t'has lesionat... t'orientarem

sobre el complement que millor
t'ajudara.
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