N> 50 powodoéw dla ktorych warto éwiczyé,

EMC Instytut Medyczny SA czyli sport to zdrowie poniewaz:

1. Poprawia nastroj.

2. Zwieksza zdolnosci uczenia sie.

3. Podnosi samoocene.

4. Poprawia sprawhnos¢ moézgu.

5. Poprawia sprawnosc¢ i wytrzymatos¢.
6. Poprawia zdrowie psychiczne.

7. Redukuje stres.

8. Poprawia odpornosé¢ organizmu.

9. Sprawia, ze czujemy sie szczesliwsi.
10. Dziata przeciwstarzeniowo.

11. Poprawia napiecie i koloryt skory.

12. Pomaga w profilaktyce przeciw udarom.
13. Dzieki niemu lepiej spimy.

14. Poprawia funkcjonowanie stawow.

15. Zwieksza site miesni.

16. tagodzi niepokdj.

17. Wyostrza pamiec.

18. Pomaga kontrolowac uzaleznienia.

19. Daje pewnosc¢ siebie.

20. Zwieksza produktywnosc¢.

21. Poprawia kreatywne myslenie.

22. Poprawia nawyki zywieniowe.

23. Jest jednym z czynnikéw dtugowiecznosci.
24, Poprawia wyglad.

25. Wzmacnia kosci.

26. Wzmacnia serce.

27. Poprawia posture.

28. Chroni przed przeziebieniami.

29. Reguluje apetyt.

30. Pomaga wyregulowac¢ poziom cholesterolu.

31. Obniza ryzyko zachorowania na niektoére
nowotwory.

32. Pomaga skupic sie na zyciowych celach.
33. Pomaga leczy¢ nadcisnienie.

34. Obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce.
35. Obniza ryzyko demencji.

36. tagodzi bodle plecow.

37. Obniza ryzyko osteoporozy.

38. Pomaga walczy¢ z depresja.

39. Chroni przed utratg masy miesniowej.
40. Dodaje energii.

41. Poprawia rownowage i koordynacje.
42. Wzmachnia odpornosc¢ na bol.

43, Dotlenia wszystkie komorki organizmu.
44, Poprawia koncentracje.

45. Wzmacnia samodyscypline.

46. Redukuje zmeczenie.

47. Poprawia libido.

48. Zwieksza satysfakcje z seksu.

49. Dodaje odwagi w realizacji planow.

50. Poprawia jakos¢ zycia.
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