Fitness & Nutricdo

0 Lago Paranoa é um
otimo local para a pratica
de atividades lidicas
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o comeco de um novo ano é fra-

dicdo reformular as metas de ser

mais sauddvel e ativo fisicamen-

te, mas também é comum que as
promessas ndo durem o ano inteiro. Isso
acontece porque, para que a rotfina de
exercicios tenha uma adesdo a médio e
longo prazo, quem pratica deve sentir pra-
zer naquilo que estd fazendo.

Assim como todas as atividades fisicas
podem ser praticadas profissionalmente, elas
também podem ser lddicas, apenas para
diversdo e pela sensacdo de bem-estar. Seja
correndo, nadando, dancando ou pedalan-
do, o importante é estar em movimento para
manter a satde em dia.
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