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Sportul a fost si va fi mereu benefic pentru organism. Acesta te ajuta sa mentii greutatea sub
control si s& ai un stil de viatd sanatos. Timpul nu este cel mai bun prieten cand vine vorba
despre activitatea fizica deoarece munca iti ocupa o mare parte din zi si consideri ca esti destul
de obosit pentru asa ceva. Ins3, populatia tinde spre obezitate intr-un ritm rapid. Acesta este
din cauza faptului ca, programul de la locul de munca este destul de haotic si nepotrivit, iar
orele suplimentare si regimul alimentar bazat pe méncare tip fast food au efecte negative
asupra organismului tau.

Vrei sa ai un organism sanatos si activ? lata 3 avantaje care vor imbunatai stilul de viata si
vor conduce catre rezultate bune.

1. Integrarea socialal
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Sportul va reuni multe persoane cu un hobby comun sau in care se pot reuni oameni cu
pasiuni comune. In acest sens se leaga prietenii speciale, iar relationarea este din ce in mai
fructoasa. Prin interactiunea sportiva si prin faptul ca practici un sport care iti este pe plac, va
aparea o sporire considerabila a nivelului de incredere si cresterea stimei de sine. Activitatea
sportiva poate fi considerata fara doar si poate, un medicament pentru oamenii negativisti,
pesimisti sau care sunt in prag de depresie.

2. Sanatate

Practicand sport, te vei mentine sanatos si in forma, iar echipamentul trebuie sa fie pe
masura. Doamnele si domnigoarele, au nevoie de imbracaminte foarte confortabila, adica:
tricou, pantaloni scurti si incaltaminte specifica. Barbatii pot alege  pantofi sport de barbati |,
pantaloni, maiou sau tricou. Dupa efortul fizic, acorda importanta recuperarii, bea lichide multe
si apa minerala. Febra musculara isi poate face aparitia si nu trebuie sa fi luat prin surprindere,
asa ca, mananca
miere
si ai grija sa faci miscare la o intensitate mica, nu trebuie sa te fortezi. Lasa corpul sa-si revina
si dupa poti relua exercitiile. Un alt beneficiu al sportului este ca elimina
stresul
intr-un mod destul de rapid. in acest fel, cdderea parului nu va mai fi o problema deoarece
stresul va fi total absent si insesizabil. Este solutie si pentru hidratarea pielii, astfel ca, va
deveni mult mai fina si catifelata.
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https://www.decathlon.ro/C-135160-incaltaminte-sport
https://www.csid.ro/diet-sport/sport/sportul-de-mii-de-ani-pentru-sanatate-2755879
https://www.marieclaire.ro/beneficiile-sportului-asupra-pielii-si-parului/
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3. Somn linistit

Atunci cand vei practica sport, vei renunta la obiceiul de a te culca la ora tarzie si te vei trezi
dimineata fresh si pregatit de munca. Vei fi activ toata ziua si nu te vei mai plange de faptul ca
esti obosit si nu te-ai odihnit. Somnul face parte din functionarea organismului, iar in masura in
care neglijezi ora de culcare, nu va aduce nimic bun pentru acesta. Exercitiile fizice reprezinta
solutia acestei probleme.

in concluzie, indiferent de varsta pe care o ai, sportul are efecte pozitive. Ambitia,
perseverenta si dorinta sunt cele mai puternice ingrediente pentru indeplinirea scopului. Pofi
pune in aplicare avantajele pe care le-am expus mai sus, dar fara aceste ingrediente va fi
destul de dificil de realizat totul. Nu inceta niciodata sa faci sport!
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