Esercizi

Io sono tuo amico e vorrei sapere da te cosa posso fare per tenermi in forma (cosa devo mangiare, quali esercizi fisici posso fare, oltre a questo, cosa ancora serve per tenersi in forma, … )

Napiši spis 200 besed in mi svetuj

Ti rispondo cosa devi fare per rimanere in forma come sei adesso.
Molto importante e' cosa mangi. Non devi esagerare con i grassi, non dico che devi eliminare tutti i grassi, no, questo no, devi stare molto attento, mangiarne pochi. Quindi un po' di burro a colazione no fa male ma e' meglio non mangiarlo con il pane bianco, scegli un altro pane, ad esempio di farro o di crusca o d'avena e non esagerare, una fetta di pane basta. Anche lo jogurt va bene, ma prendi quello magro. Evita di mangiare merendine o nutella. Per pranzo la pasta va bene, ma prendi spunto dalla Dieta Mediterranea, 100 grammi di pasta a persona, usa l'olio d'oliva, magari a crudo sulla pasta, molta verdura, sia cotta che cruda, poi una bistecca ai ferri e niente pezzi enormi di torta a fine pasto, meglio della frutta. Uguale per cena, magari cambi la preparazione della pasta e se a pranzo hai mangiato carne di vitello, per cena mangia pollo che e' piu' digeribile. La pizza per cena si, ma ogni tanto. Poi e' molto importante non bere bibite come Coca Cola o Fanta che, oltre a non fare bene, fanno ingrassare. Meno possibile anche la birra e il vino. Un consiglio che voglio darti e' mangiare fino alle 18, non piu' tardi, evita di mangiare e andare a letto. Assolutamente non ci devono essere piu' a casa tua patatine e altri snack che sono molto grassi. Meglio un po' di frutta, anche quella secca che fa bene.
[bookmark: _GoBack]Ora vediamo il resto. Se non vuoi pagare per una palestra, ti consiglio di fare esercizi da solo. Magari ogni giorno una bella corsa, anche se il tempo non e' bello, certo non se c'e' un temporale con tuoni e lampi, questo lo eviterei. Se non sbaglio, tu hai un cane. Ecco, andare a  correre con il cane e' un'ottima soluzione. A casa ci sono tanti esercizi da fare, puoi cercarli su internet. Anche in TV ho visto che ci sono degli allenatori che ti mostrano vari esercizi. Devi solo cercare su che canale TV ci sono. Ma il metodo migliore e' fare le scale piu' volte al giorno. E' la palestra di casa migliore che ci sia. Oppure puoi prendere la bici e farti 2 o 3 ore di bici al giorno. Ho sentito che nella tua citta' hanno aperto una piscina, il nuoto aiuta moltissimo a tenersi in forma.
Spero di averti aiutato, ci sentiamo e mi dirai quale dei miei consigli hai seguito. 
