Cosa fare per tenersi in forma


Napiši prijatelju kako naj ohrani svojo formo

Caro amico,  in questo periodo che siamo tutti a casa possiamo prendere qualche chilo. Adesso ti scrivo cosa devi fare per restare in forma.
Vai fuori a correre, ogni giorno corri 1 ora e poi fai degli esercizi di stretching. A casa prepara una piccola palestra dove puoi fare gli esercizi, magari in camera tua.
Prendi la bici e vai in giro per 2 ore al giorno. Se hai la bici di camera, puoi usarla quando il tempo e' brutto.
Se vivi in un palazzo, fai le scale su e giu' 5 volta al giorno. 
Con il cane fai passeggiate 2 volte al giorno, meglio nei boschi.
Bevi molta acqua e molti estratti di frutta e verdura come gli smoothie. 
Mangia molta frutta e verdura, la verdura meglio se e' cotta, e mangia la carne bianca, come pollo e tacchino.
Bevi meno possibile alcolici.
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