Sebate € Atie i wha sano

La schrie & uno del beni pil prezicsi che
poitediomo ¢ manteneris richeade ol fendione,
corgapevolezio @ impegno quahidiana. Uno stile di
i sang ¢ fordementole per pravenire moite
malattie & per wivere megin pid & lungo & con

Mangisre in modo equibbrote @ uno dei pllasini d
una vitn sono. Une dieto riccs & frutle, verdurg,
carenli ntagroli, profeine, senrs Tucchari e
grasdl saturi contribuiion al benesiars generals
gel corpo & deila menfe. Anche |'idrotazione &
esentiabe: bere ocqua regolarmente outa 4
corpa & funzipnare Corretlamente

Lattivitd fsica regolare come camminare,
correre. nuotere o fare spart migiior s
circolazions, refforze | muscob, mantiene il peso
sotto conlrollo ® riduce lo streds. Dormire a
sufhcienza & gethire | femigne song altri
ehementi chiavis il ripaso adeguaty e il benessare
mentole sono fondamaentall per manfensre
Fequilibrio psico-fsico

Inhne, evitare caftive abiteding come il fume,
Fabuse di akcol ¢ ung stile & via sedenfaria &
fondamentale per proteggers s salufe

Adottere uno slile di vila sono non significa
provarsi ma fore iceiie comsapevoli per weare
maglic agni giorne.



