Cosa fare per tenersi in forma


Z že danimi predlogi napiši prijatelju kaj mora delati, da ostane v dobri formi

Caro amico,  in questo periodo che siamo tutti a casa possiamo prendere qualche chilo. Adesso ti scrivo cosa devi fare per restare in forma.
Per restare in forma tu devi mangiare molta frutta e verdura, a pranzo e a cena. Mangia meno possibile i cibi grassi e non devi mangiare i cibi preconfezionati come le lasagne gia' fatte. Puoi andare da McDonalds ma solo una volta al mese e anche le patatine in busta mangia il meno possibile. 
Bevi 1 litro di acqua al giorno, un bicchiere la mattina prima di fare colazione. Non bere bibite gassate come Coca Cola e Fanta. 
Per restare in forma devi fare ogni giorno ginnastica. Se non puoi andare in palestra o nel fitness, fa le scale e non prendere l'ascensore. Anche a scuola, non andare con l'autobus ma va a piedi. Ogni giorno cammina 1 ora. Se hai il cane, lo porti fuori 2 volte al giorno per mezz'ora. Quando la giornata e' bella, c'e' il sole, prendi la bicicletta a vai a fare un giro, meglio se vai nei boschi o in campagna. 
Un altro esempio: il nuoto fa bene, allora d'inverno puoi andare a nuotare in piscina e d'estate puoi nuotare nel mare o nel fiume.
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