
Editorial

Tenha uma atitude

Fitness

omegar 0 ana com uma atitude Fitness vai

permitir-Ihe afastar 0 stress e manter-se

saudavel. Assim, comegando com uma

alimentagao adequada, a pratica regular de uma

modalidade num ginasio e alguns desportos ao ar
livre, certamente vai encarar a vida com mais saude

e optimismo. Se quer experiencias novas, vamos

agugar-Ihe0 apetite com 0 Body Mix ou 0 Jump Fit.
Se e mais radical, veja como efacilvoar.

o Parapente e para todas as idades. 0 mergulho e

a remo podem tambem ser modalidades de eleigao.

Mas, para as que nao podem frequentar com

regularidade urn ginasio e tern uma vida sedentaria

nao esquecemos alguns exercfcios para treinar em

casa. Deles, destacamos a Microginastica e

Exercicios com a Toalha para manter uma boa

postura corporal.

E... nao esquega, que 0 principal, durante todo a

ano,e estar bem consigo mesmo.

patoesi Iva@promercado.pt
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