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De ce am actualizat cartea
Vitalitate du]bci 50 de ani?

Initial, cdnd am scris cartea Vitalitate dupd 50 de ani, nu mi-am
imaginat sub nicio forma impactul pe care il va avea. Publicata
in 2020, prima editie a devenit un bestseller in doua categorii
separate pe Amazon, vanzandu-se in zeci de mii de exemplare
in Intreaga lume, In primii trei ani de la publicare. Imaginata
la inceput doar ca o metoda de a-mi oferi credibilitate in fata
potentialilor clienti ai afacerii mele de fizioterapie, Vitalitate
dupd 50 de ani a ajuns renumita la nivel mondial, In mare parte
datorita cresterii rapide si spectaculoase a canalului nostru
de YouTube (www.YouTube.com/@HT-Physio).

Dar odata cu faima vine si o mare responsabilitate. Cu
fiecare saptamana care trecea, aveam tot mai mult senzatia
ca prima editie a cartii Vitalitate dupd 50 de ani nu era cea
mai buna lucrare pe care as fi putut sa o scriu. Desi cartea a
primit, in mare parte, feedback pozitiv, am simtit ca unele
sectiuni erau lipsite de detalii si claritate, privitor la anumite
probleme importante. Privind in urm4, au fost parti ale cartii
in care am oferit prea putine informatii si altele in care am
dat sfaturi pe care nici eu nu le mai urmez in propria mea
clinica.

S-au schimbat multe de cand a fost tiparita prima editie a
acestei carti. Pentru inceput, exista noi dovezi privind dieta
umana optima, acesta fiind doar unul dintre domeniile esen-
tiale pe care vreau sa le abordez in aceasta editie actualizata.


http://www.YouTube.com/@HT-Physio
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Si felul in care Inteleg eu lucrurile s-a schimbat foarte mult.
Simt ca acum sunt capabil sa-mi rezum experienta mai succint,
prin intermediul unor strategii care functioneaza, in cazul
unui numar mare de afectiuni. In aceastd noui editie, am in-
cercat sa includ mai multe dintre aceste strategii.

S-a mentionat ca imaginile ar fi putut fi mai clare, in edi-
tiile anterioare ale cartii Vitalitate dupd 50 de ani. Acesta este
un alt lucru pe care l-am actualizat in cartea de fata, refacand
fiecare fotografie, pentru a-i imbunatati claritatea.

Am incercat, in cartea de fata, sa-mi folosesc toate abili-
tatile dobandite ca sa ajut oamenii. De aceea, numarul total
de cuvinte este cu 30% mai mare decat in editia anterioara,
in ciuda unei editari riguroase pentru concizie. Acest lucru a
dus la adaugarea a 25 de capitole noi. Sunt mandru de aceste
noi capitole si sunt sigur ca vor ajuta multa lume.

Am citit cindva ca este nevoie de 20 de ori mai mult efort
pentru a scrie o carte de nota 9 din 10 decat pentru a scrie
o carte de nota 7 din 10. Efortul necesar nu este uniform,
dar impactul pe care il poate avea cartea de 9 din 10 este cu
mult mai mare. Nu sunt in masura sa spun daca aceasta carte
a atins sau nu acest statut. Cu toate acestea, pot spune cu in-
credere ca paginile pe care urmeaza sa le citesti inglobeaza
cel mai intens efort al meu pentru a face acest lucru.

Pentru a te incuraja sa-ti incepi calatoria, am creat un
ghid care se poate descarca gratuit: The Top 5 Exercises for
Over-50s Who Want to Remain Strong, Mobile & Active (Top
5 exercitii pentru persoanele cu vdrsta de peste 50 de ani,
care doresc sd ramdnd puternice, mobile si active). Este o stra-
tegie pentru a dobandi forta, mobilitate si sanatate si nece-
sitd doar un pic de efort din partea ta. Viziteaza site-ul meu
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(www.ht-physio.co.uk/guide) pentru a descarca gratuit acest
ghid de pret. Daca doresti sa-ti imbunatatesti forta, mobilitatea
si independenta, te poti alatura si programului meu Lifelong
Mobility™. In aceasti zona speciald, destinatd membrilor, vei
gdsi cele mai bune seturi de exercitii fizice si alte materiale
create special pentru a te ajuta sa-ti imbunatatesti sanatatea,
informatii pe care nu le poti gasi nicdieri altundeva. Afla mai
multe pe site-ul www.willharlow.com/lifelong.

Sper sa iti faca placere sa citesti cartea Vitalitate dupd
50 de ani si iti cer o ultima favoare, daca vei face acest lucru:
recomanda cartea aceasta oricui crezi ca ar putea beneficia
de pe urma ei. Iti multumesc c ti-ai rupt din timpul tiu pen-
tru a o citi si sper ca beneficiile pe care le are asupra sanatatii
tale sa fie Inzecite, in prezent si in anii ce vor veni.

Well Harlow


http://www.ht-physio.co.uk/guide%20
http://www.willharlow.com/lifelong
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In primul rand, vreau si te felicit pentru ci ai luat aceasta
carte. Punand mana pe ea, citind-o si aplicand cele scrise aici,
vei face un pas semnificativ ca sa-ti imbunatatesti sanatatea,
atat fizica, cat si mentala.

In calitate de autor al cartii Vitalitate dupd 50 de ani, pro-
misiunea mea este cd, aplicand fie si numai o sugestie sau un
sfat dintre cele gasite in paginile urmatoare, vei descoperi
beneficii notabile pentru sanatate, beneficii care te vor ajuta
sa faci fata urmatorilor 10, 20 sau 30 de ani. Desi aceasta carte
nu este conceputa pentru a fi singura solutie la o anumita
problema de sandtate sau pentru a-ti pune vreun diagnostic,
informatiile din cuprinsul ei te pot ajuta sa ramai sanatos si
fericit, evitand totodata cele mai frecvente probleme de care
sufera oamenii in fiecare zi.

Dacd nu ne cunoastem inc3, eu sunt fizioterapeutul prin-
cipal si proprietarul unei clinici din Surrey, Marea Britanie,
numitd HT Physio. Am Infiintat clinica pentru a ajuta oamenii
trecuti de cincizeci de ani sa scape de durerea provocata de
diverse probleme de sanatate, sa evite interventiile chirur-
gicale inutile si sa revina la un stil de viata activ. Poti citi mai
multe despre clinica mea si despre ceea ce fac, intrand pe site-ul
www.ht-physio.co.uk.

Am scris aceasta carte pentru oamenii care stiu ca mai
au inca multe zile de trait, dupa 50 de ani. Imi place si ma
gandesc ca varsta de 50 de ani inseamnad jumatatea vietii;
sd trdiesti pand la 100 de ani poate sa para exagerat, dar,


http://www.ht-physio.co.uk/
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cu fiecare deceniu care trece, devine din ce in ce mai realist sa
ajungi acolo. Problema este urmatoarea: desi multi oameni
ajung sa traiasca pana la o varsta minunata, ultimii lor ani
sunt afectati de suferinta si durere. Astfel, in loca ce ultimele
lor decenii de viata sa fie pline de satisfactii, sunt dificile si
dureroase. Cred ca, dupa pensionare, ar trebui sa exploram
lumea si sa ne bucuram de fiecare zi; cu toate acestea, multi
dintre noi ajungem sa incetinim ritmul si sa avem o viata
sedentara din cauza sanatatii precare. In ochii mei, si tri-
iesti zilnic In durere nu este un mod bun de a trai si, cu sigu-
rantd, nu ar trebui sa fie considerat inevitabil, pe masura ce
imbatranim.

Desigur, nu sugerez ca ar fi posibil sa imbatranesti fara sa
ai vreo suferintd; biologia lucreaza Impotriva noastra in une-
le privinte. Cu toate acestea, multe dintre problemele pe care
le vad zilnic si In privinta carora {i ajut pe oameni sa se recu-
pereze sunt cu adevarat atat evitabile, cat si tratabile.

Adevarul trist este ca multi oameni pe care 1i intdlnesc au
suferit prea mult timp din cauza unei probleme dureroase,
pentru simplul fapt ca au acceptat ca asa trebuie sa fie. Daca
aceasta carte reuseste macar sa te convinga ca orice problema
dureroasa de lunga duratd poate fi amelioratd, atunci consider
ca mi-am atins scopul.

Un scop suplimentar al acestei carti este acela de a ne
provoca sa reanalizam ce poate face corpul nostru, pe masu-
ra ce imbatranim. Presupunem automat ca un tanar de 25 de
ani ar trebui sa poata ridica o valiza sau sa ridice un copil mic,
dar de ce acceptam faptul ca doar cateva persoane de optzeci
de ani ar trebui sa poata face acelasi lucru? Desigur, nu putem
nega ca muschii se atrofiaza si isi pierd din fortd, pe masura
ce imbatranim, si ca unele dintre articulatii arata inevitabil
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semne de uzura, dar aceste probleme in sine nu sunt in masura
sa stabileascd automat daca vom fi sau nu capabili sa indepli-
nim sarcini fizice cind vom fi mai in varsti. in opinia mea, ne
putem stradui sa ramanem in forma, sanatosi si puternici pe
madsura ce ajungem la optzeci de ani si mai bine... dar trebuie
sa Incepem inca de pe-acum. Acest lucru este sustinut de un
numar tot mai mare de cercetari care creste de la an la an.

In prima sectiune a cartii, discut despre elementele fun-
damentale ale fortei, mobilitatii si inaintarii In varsta si iti arat
cum sa pui sub semnul intrebdrii procesul ,inevitabil” de de-
teriorare cauzata de varsta care apare la multi oameni... dar
nu la toti. Provocarea pe care ti-o adresez este sa te stradu-
iesti sa faci parte din acel grup mai restrans, grupul care sfi-
deaza procesul de imbatranire, ramanand in forma si capabil
chiar si odata cu trecerea anilor, in ciuda asa-numitelor ,sanse”
potrivnice.



Cum si citesti aceastd carte

Daca esti ca mine si crezi cd ar trebui sa ai grija de sanatate ca
de bunul tau cel mai de pret, atunci stiu ca iti va placea con-
tinutul acestei carti si vei gasi informatiile utile. Pentru ca
sanatatea este un subiect atat de amplu, am scris Vitalitate
dupd 50 de ani Intr-un mod care sa fie accesibil pentru citito-
rul care doreste sa o citeasca din scoarta in scoarta. Am im-
partit-o In mai multe sectiuni - separand continutul in functie
de partile corpului - pentru a te ajuta sa navighezi printre
pagini si sa alegi capitolele care sunt cele mai relevante pen-
tru tine, daca asa doresti. Daca preferi sa o frunzaresti, tre-
cand rapid de la o sectiune la alta, iti recomand cu tarie sa
folosesti cuprinsul ca punct de referintd, alegand doar capi-
tolele relevante pentru tine. As sugera, totusi, sa citesti
cartea in Intregime, daca ai timp. S-ar putea sa gasesti cateva
sfaturi Intelepte si informatii pe care le poti aplica imediat
in viata ta, chiar si in capitolele la care nu te asteptai sa ti se
adreseze.

In fiecare capitol, am incercat si analizez in profunzime
cauzele si solutiile celor mai frecvente probleme de sanatate
cu care se confrunta oamenii, probleme care pot fi prevenite
sau tratate. Vei invata cum sa previi si sa tratezi mai multe ti-
puri de dureri de umar. Vei afla ca artrita poate sa nu fie nea-
pdrat inevitabila si ca nu toate sperantele sunt pierdute, chiar
daca ai deja semnele ei incipiente. Vei invata cum sa nu cazi
(astfel incat sa minimizezi sansele unor sederi lungi in spital).
Iti voi prezenta chiar si citeva dovezi convingitoare in favoarea
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unor tehnici de atenuare a riscului de dementa si depresie, o
performanta candva considerata imposibila.

Am incercat sa sustin toate informatiile furnizate cu do-
vezi stiintifice, ori de cate ori a fost posibil; la sfarsitul cartii,
vei gasi o lista bibliografica, daca doresti sa citesti mai mult
sau sa verifici cele scrise de mine. De asemenea, am vrut sa
includ o resursa gratuitd, dar incredibil de valoroasa pentru
cititorii acestei carti. Poti afla mai multe despre asta mai tarziu
sau, daca chiar nu mai poti astepta, mergi direct la pagina 519.

Prima dintre cele doua cereri pe care ti le adresez tie,
draga cititorule, este sa abordezi informatiile din aceste pa-
gini cu o minte deschisa. S-ar putea sa citesti si lucruri care te
vor surprinde sau care iti vor pune la Indoiala convingerile pe
care le ai in prezent. Este in reguld; nu iti cer sa iti schimbi
opiniile sau sa crezi orbeste in scrierile mele, ci doar sa can-
taresti dovezile si informatiile pe care le prezint, dupa care sa
iti formezi propria parere. A doua mea cerere este ca, in cazul
in care informatiile pe care le prezint in carte ti se par potri-
vite si ai aprobarea medicului tau, sa le pui in practica.

Cu toate acestea, Tnainte de pune in practica oricare din-
tre informatiile din aceste pagini, este important sa ceri sfatul
medicului. Deoarece este putin probabil sa ne cunoastem,
trebuie sa obtii intotdeauna aprobarea medicului Tnainte sa
recurgi la vreun lucru citit in aceasta carte. Exista un avertis-
ment clar marcat 1n sectiunea urmatoare pe care te sfatuiesc
sa 1l citesti Tnainte de a continua lectura.

Sanatatea este cel mai mare atu al tau. Avem doar o sin-
gura sansa de a trai o viatd lunga, sanadtoasa si confortabila.
Prin intermediul acestei carti, obiectivul meu este sa iti ofer
cateva instrumente cu care sa o faci mai buna.



Informatii importante

De-a lungul acestei carti, vei citi despre informatii, tehnici si
exercitii (denumite de acum inainte ,strategii”) pe care le-am
folosit cu clientii mei pentru a-i ajuta sa-si imbunatateasca
anumite aspecte ale sanatatii sau conditiei fizice. Aceste stra-
tegii nu ar trebui luate drept sfaturi medicale si nu ar trebui
sa Inlocuiasca niciodata sfaturile medicului sau ale profesio-
nistilor din domeniul sanatatii implicati in ingrijirea ta.

Nu ar trebui sa pui in aplicare niciuna dintre strategiile
din aceasta carte fard sa consulti mai intai medicul, pentru a
afla daca se potrivesc circumstantelor personale. Prin urmare,
te rog sa consulti medicul inainte sa pui in aplicare oricare
dintre strategii.

Daca alegi sa folosesti oricare dintre strategiile aflate In
carte, o faci pe propriul tau risc. Desi am depus toate eforturile
pentru a ma asigura ca strategiile pe care le recomand sunt
sigure, vor exista Intotdeauna oameni care nu vor putea be-
neficia de unele dintre ele. Prin urmare, foloseste-ti propriile
simturi si judecata atunci cand decizi daca strategiile prezen-
tate aici ti se potrivesc sau nu. Nu toate strategiile din aceasta
carte vor fi potrivite pentru toata lumea.

Orice schimbare in starea ta de sanatate sau in progra-
mul de exercitii fizice poate implica riscuri — de la agravarea
problemei existente pana la aparitia unor accidentari sau
neatingerea rezultatelor dorite. De aceea, este important sa
discuti cu medicul tau si sa analizati Impreuna avantajele si
dezavantajele Tnainte de a aplica orice recomandare.
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Te rog sa fii constient de faptul ca nicio strategie nu are
succes 100%, pentru toata lumea. Nu iti pot garanta succesul
daca alegi sa urmezi strategiile din aceasta carte. Te rog, de
asemenea, sa fii constient de faptul ca nu exista o relatie fur-
nizor-pacient stabilita intre autor si cititor in timp ce parcurgi
aceasta carte, deoarece acest lucru este posibil numai atunci
cand strategiile sunt adaptate pacientului, ceea ce cartea de
fata cu siguranta nu face. Nu ignora niciodata sfatul medicu-
lui sau al profesionistului din domeniul sanatatii din cauza a
ceva ce ai citit in aceastad carte. Nu folosi informatiile cuprinse
in ea ca substitut pentru diagnosticul sau tratamentul orica-
rei afectiuni medicale.
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Glosar

Inainte de a te cufunda in carte, vreau si iti prezint un scurt
rezumat al termenilor uzuali pe care 1i folosesc in text. Am
incercat sa nu las ,blestemul cunoasterii” cauzat de munca
mea de fizioterapeut sa-mi faca scrisul confuz. Cu toate aces-
tea, daca intalnesti un termen sau o expresie de care nu esti
sigur, te rog sa fii convins ca este vina mea, nu a ta. Acolo unde
a fost posibil, am Incercat sa explic termenii si expresiile pe
masura ce am scris cartea, dar aceasta sectiune te poate ajuta
mai mult. Gandeste-te la aceasta parte ca la un punct de refe-
rinta daca vreodata ceva iti este neclar.

Activitate generala: Cantitatea de miscare pe care o faci intr-o
anumita zi ca parte a rutinei zilnice normale.

Antrenament cardiovascular: un tip de exercitiu folosit cu
scopul de a imbunatati rezistenta, precum si sandtatea plama-
nilor si a inimii. Antrenamentul cardiovascular nu iti inta-
reste muschii, ci inima, imbunatatind conditia fizica.

Antrenament de mobilitate: Un tip de exercitiu care are sco-
pul de a imbunatati capacitatea de miscare si control in jurul
unei articulatii sau Intr-o anumita zona a corpului. Acesta ar
putea include anumite tipuri de Intinderi, dar a avea contro-
lul asupra acestor miscari mai ample este cea mai importanta
parte a exercitiilor de mobilitate.

Antrenament de rezistenta: Un tip de exercitiu menit sa in-
tareasca un grup de muschi din corp. Acesta ar putea include
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ridicarea halterelor sau exercitii cu greutatea propriului corp,
cum ar fi flotarile.

Articulatie: O zona in care un os intalneste un alt os. O arti-
culatie se formeaza atunci cand ligamentele leaga doua oase
intre ele, iar cele doua sau mai multe oase intra in contact si
se miscd impreuna. Intr-o situatie normald, oasele care alca-
tuiesc o articulatie sunt captusite cu cartilaj, pernuta aceea
care impiedica frecarea oaselor. Articulatiile permit miscarea;
muschii aflati de fiecare parte a articulatiei trag de un os pen-
tru a produce miscare. Avem o varietate de articulatii diferite
in corp, inclusiv articulatii de tip balama (cum ar fi genunchiul)
si articulatii sferoidale (cum ar fi umarul).

Artrita: artrita sau osteoartrita este un proces caracterizat
prin diminuarea cartilajului intr-o articulatie, ingrosarea osului
subiacent, formarea de chisturi mici in oase si deteriorarea
generald a unei articulatii mobile din corp. Contrar credintei
populare, durerea cauzata de artritd NU este o parte inevita-
bila a imbatranirii. Multi oameni au artrita, dar nu au niciun
fel de durere. Nu este clar de ce unii oameni sufera atat de
mult, in timp ce altii nu, dar forta si mobilitatea sunt factori
cruciali.

Cartilaj: tesut de amortizare si lubrifiere care se afla in fiecare
articulatie, intre oase. Cartilajul permite miscarea normal3,
fara durere a articulatiilor.

Cervical: in contextul acestei carti, termenul cervical este
folosit in legatura cu gatul. Gatul este alcatuit din sapte oase,
numite vertebre cervicale.

Coloana vertebrala: Partea osoasa a spatelui si gatului. Co-
loana vertebrala are 24 de oase mobile (numite vertebre), plus
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un sacrum si un coccis (cele doua oase care alcatuiesc partea
inferioara a spatelui si ,,coada”).

Dezechilibru muscular: Avem intotdeauna mai mult de un
muschi in functiune, in orice articulatie din corp. De obicei,
muschii lucreaza in echipa; un muschi ar putea stabiliza arti-
culatia, In timp ce celalalt se contracta pentru a produce mis-
care. Cu toate acestea, acest proces poate uneori sa mearga
prost si sa provoace o problema de miscare, ducand adesea la
durere. Acest lucru este denumit , dezechilibru muscular”. De
multe ori, poate sa treaca neobservat timp de multi ani, pana
cand pare sa provoace ,brusc” o problema dureroasa. Dezechi-
librele musculare pot provoca durere din cauza acumularii de
stres 1n articulatii, chiar si fara leziuni evidente.

Disc: Discurile intervertebrale sunt situate intre fiecare ver-
tebra a coloanei vertebrale. Acestea sunt ca niste pernute care
contin un lichid gelatinos. Un prolaps de disc (cunoscut coloc-
vial sub numele de ,hernie de disc”) este un tip de leziune in
care substanta asemanatoare gelatinei din interiorul discului
iese 1n afara si poate irita un nerv.

Exercitiu: Orice activitate pe care o desfasori cu scopul pre-
cis de a deveni mai in formd, mai puternic sau mai mobil.

Flexibilitate: Descrie cat de flexibil este un muschi sau o ar-
ticulatie. Intre flexibilitate si mobilitate existd o diferenta
subtild, cea dintai descriind cat de mult se poate misca liber
o articulatie, indiferent de control. Intalnesc pacienti care au
o flexibilitate extraordinara (de exemplu, se pot apleca in fata
si isi pot pune mainile pe podea), dar un control groaznic
asupra acestei miscari, ficand-o nesigura. Este posibil sd ai o
flexibilitate buna, dar o mobilitate slaba.
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Forti: Capacitatea de a genera forta folosind muschii. In gene-
ral, sa ai o forta mai mare este aproape Intotdeauna un lucru
pozitiv. Acesta este motivul pentru care vorbesc de multe ori
in aceasta carte despre cat de important este sa devenim pu-
ternici. La pagina 519, poti gdsi un cadou gratuit care sa te
ajute 1n acest sens.

Inflamatie: Un proces natural care are loc in corpul uman,
prin care anumite substante chimice sunt eliberate de vase-
le de sange, provocand edeme si durere. Inflamatia nu este
intotdeauna ceva rau; este un raspuns natural al organismului
la leziuni si adaptare. Cu toate acestea, poate fi problematic
atunci cand se dezldntuie (mai multe despre asta la paginile
368-373).

Ligament: Un ligament este o banda fibroasa care uneste os cu
os. Ligamentele sunt benzi puternice de colagen si au o com-
pozitie mult mai simpla in comparatie cu un tendon. Va puteti
gandi la ligamente ca la banda adeziva care mentine forma
unei cutii. Ligamentele fixeaza fiecare articulatie din corp.

Lombar: Aceasta se refera la partea inferioara a spatelui. In
regiunea lombara, exista cinci vertebre. Sunt cele mai mari
vertebre din coloana vertebrala. Ar trebui sa existe o curbura
naturald in coloana lombara numita lordoza, care este opusul
cifozei. Daca aceasta curba devine prea mare, poate cauza
probleme.

Mobilitate: termen mentionat in douad contexte. In primul
rand, mobilitatea se poate referi la cat de bine te poti deplasa
in general pe picioare sau la cat de usor te poti ridica si aseza
pe un scaun. Aceasta poate fi numita ,mobilitate generald”.
In al doilea rand, mobilitatea se poate referi la capacitatea
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de miscare si la controlul unei articulatii specifice. Aceasta
poate fi numita ,mobilitate specifica miscarii”. Gandeste-te la
termenul ,mobilitate” In ambele sensuri pentru a descrie cat
de bine te poti misca.

Muschi: Partile carnoase ale corpului care se contracta pen-
tru a produce miscarea. Muschii se contracta si, atunci cand o
fac, trag de oasele de care sunt legati. Aceasta actiune trage un
os catre altul, producand astfel miscare. Un fapt important:
muschii nu pot sa impinga, pot doar sa traga.

Nervi: Canale bidirectionale care transporta mesaje de la cre-
ier la membre si muschi (sau invers), transmitandu-le sa se
miste, dupa ce creierul initiaza mesajul. Nervii transmit si
semnalele care ne provoaca durere.

Oase: structuri puternice care alcatuiesc scheletul, formate in
principal din colagen (o proteina care determina un schelet
moale) si calciu (un mineral care intdreste si fortifica osul).

Putere: O functie a fortei si vitezei. Puterea se calculeaza prin
inmultirea fortei unei contractii musculare cu viteza cu care
poate fi produsa acea contractie. Un exemplu de miscare pu-
ternica ar fi un salt, care necesita o contractie rapida si consi-
derabild a muschilor picioarelor.

Rezistenta: ,capacitatea” de efort prelungit pe care o au inima,
plamanii si muschii In timpul exercitiilor fizice. Cu cat rezis-
tenta ta este mai bung, cu atat poti continua mai mult. Aceasta
rezistenta este comparabila cu consumul de combustibil al
masinii tale.

Tendon: O structurd asemanatoare unei corzi care uneste un
muschi cu un os. Chiar daca aceste structuri pot sa para simple
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segmente de coarda pentru un ochi nepregatit, ele sunt foarte
complexe, compuse din multe tipuri diferite de celule (com-
plexitatea lor este unul dintre motivele pentru care pot deveni
problematice).

Toracic: Acest termen se refera la partea de mijloc a spatelui.
Existad 12 vertebre toracice. Ar trebui sa existe o curbura natu-
rald in coloana vertebrala toracica, numita cifoza. Daca aceasta
curbura devine prea accentuatd, poate cauza probleme, cum
ar fi un spate cocosat.

Trunchi: cand mentionam termenul ,trunchi” ne referim la
grupul de muschi din zona abdominala care actioneaza ca un
corset pentru a mentine stabilitatea partii centrale atunci cand
mergem, stam jos sau ne miscam. Fara trunchi, ai fi un dezas-
tru ambulant. Cu totii avem un trunchi, dar forta acestuia
poate varia enorm de la o persoana la alta (de obicei din cauza
antrenamentelor sau a lipsei lor)



Procesul de imbitranire

Toate plantele si animalele imbatranesc cu fiecare an ce trece.
Oamenii nu sunt nici ei diferiti. Cu totii avem o idee despre
cum arata Imbatranirea pentru multi oameni, dar de ce apar
aceste schimbari fizice? Si de ce unii oameni arata si se simt
mult mai batrani decat altii, in ciuda faptului ca au aceeasi
varsta?

Efectele vizibile si interne ale imbatranirii apar din cauza
procesului prin care trec celulele din corpul nostru pe masu-
rd ce trec anii. Ele se inmultesc pentru a Inlocui celulele vechi
in ritmuri diferite; unele o fac foarte frecvent (cum ar fi celu-
lele pielii), in timp ce altele nu sunt aproape deloc inlocuite
(cum ar fi celulele creierului). Fiecare celula se poate multi-
plica de un numar limitat de ori, pentru a produce o celula
noud. Odata ce atinge aceasta limita, celula moare si este re-
sorbitd de organism. Pe mdsura ce aceste celule se pierd sau
se deterioreaza, procesul de imbatranire devine vizibil.

Pielea Incepe sa devina mai subtire si sa prezinte riduri,
ca urmare a pierderii constante a celulelor pielii. Suprafata
pielii devine vizibil mai uscata deoarece producem mai puti-
na transpiratie si mai putin sebum, pe masura ce imbatranim.
Sub piele, oasele devin mai pronuntate, intrucat stocam mai
putind grasime In aceste zone vizibile. Rata pierderii masei
osoase se accelereaza, depdsind rata de crestere osoasa care
are loc in corpul nostru. Muschii isi pierd din masa si forta,
ceea ce inseamnad ca nu mai putem alerga, sari sau ridica la
fel de usor ca altadata.
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Dar sa nu ne pierdem speranta! Odata cu varsta, vin
intelepciunea, perspectivele diferite si experienta. in plus,
unele procese de imbatranire pot fi atenuate, iar altele pot fi
inversate. Cu efort si un regim potrivit, este posibil ca per-
soanele in varsta sd inverseze rata de pierdere musculara din
corp si sa devinda mai puternice. Am vazut-o cu ochii mei in
multe ocazii. Primul si cel mai mare pas este acceptarea fap-
tului ca acest lucru este posibil si ca un declin usor si o im-
batranire lentd nu sunt inevitabile.

Unul dintre motivele pentru care imbatranirea se produce,
aparent, atat de repede pentru multi oameni este ca cedeaza
tentatiei de a-si face viata mai usoard, pe masura ce inainteaza
in varsta. Reducandu-si treptat nivelul de activitate cu fiecare
an ce trece, In timp ce membrii familiei le reamintesc mereu
sa o ia mai usor”, ei pierd pasi vitali in fiecare zi. Daca alegi sa
devii mai sedentar cu timpul, iti vei pierde treptat capacitatea
de a face miscarile umane fundamentale, fara macar sa-ti dai
seama. Odata ce 1ti pierzi aceasta capacitate, probabil ca vor
exista situatii in care vei avea nevoie de ajutorul altora. Vei
trdi cu un risc mai mare de accidentare, iar mobilitatea si
independenta s-ar putea chiar sa iti fie amenintate odata cu
fnaintarea In varsta.

Nu doresc nimanui aceasta pierdere de mobilitate si in-
dependenta. Acesta este motivul pentru care am prezentat mis-
carile pe care le consider de baza pentru cei trecuti de 50 de
ani (,Dela91a90”)", pentru a-si proteja si mentine vitalitatea,
pe masura ce fnainteaza in varsta. Cu putina constientizare,

* Nine at Ninety, in orginal; expresia se referi la nou exercitii sau mis-
cari esentiale care pot fi facute chiar si la varsta de 90 de ani, parafra-
zand totodata titlul unui film documentar, despre familie si imbatranire.
(n. red.)
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perseverenta si disciplind, este posibil sa exersezi si sa recas-
tigi aceste miscari, dacd observi ca ai dificultati in a le executa
atat de bine pe cat ti-ai dori. Poti gasi aceste miscari funda-
mentale la paginile 51-67.

Cealalta parte a noastra care poate fi afectata de imbatra-
nire este creierul. Exista o conceptie comuna gresitd, si anume
cd probleme precum dementa si boala Alzheimer (AD) sunt
cauzate direct de procesul de imbatranire. Dementa si AD nu
sunt procese umane normale si nu ar trebui sa ne asteptam si
sd acceptim ci sunt un dat al vietii. In aceast carte, vom vorbi
despre strategii pentru a ne mentine creierul si functiile cog-
nitive tinere si agile.

Cercetarile efectuate 1n ultimii 50 de ani au scos la iveala
faptul cd soarta noastra nu este dictatd in intregime de un
destin predeterminat. Cauzele majore de deces si dizabilitate,
cum ar fi boala Alzheimer, candva considerate parte a loteriei
genetice, s-au dovedit a fi, intr-o oarecare masur3, rezultatul
modului In care ne traim viata. Acest segment de cercetare,
aflat in crestere, este uluitor de interesant; ne pune destinul la
loc 1n propriile maini. De exemplu, unul dintre factorii-cheie
de atenuare a bolii Alzheimer nu este vreo piluld sau vreun alt
medicament, ci exercitiul fizic. Vom vorbi despre efectele pozi-
tive ale exercitiilor fizice, efecte mult prea convingatoare pentru
a fiignorate.

Deci, in ciuda faptului ca imbatranirea a fost considerata
candva un proces inevitabil prin care ne apropiem din ce in
ce mai mult de mormant, acum o putem privi Intr-un mod
diferit, modern, mai informat si mai datator de speranta. Este
important sa ne dam seama ca avem de ales in privinta mo-
dului in care imbatranim. Putem controla cu adevarat procesul
de imbatranire atunci cand vine vorba de sandtate, conditie
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fizica si mobilitate, iar imbatranirea creierului se afla si ea,
in mare parte, tot sub controlul nostru. Aceasta mentalitate
poate fi una dintre cele mai importante schimbari pe care
va trebui sa le faci pentru a profita la maximum de aceasta
carte.

Odata ce ai constientizat faptul ca ai de facut o alegere
in ceea ce priveste modul in care simti Tnaintarea in varsta,
modul In care arata si se desfasoara pentru tine, vei simti ca
ai puterea sa incepi sa faci schimbari pozitive. Si poate ca vei
inceta sa-ti mai dai ochii peste cap si sa spui ,cred ca doar
Imbatranesc”, ori de cate ori te vei confrunta cu o noua durere
sau suferintd!



Ce este mobilitatea?

Mobilitatea este termenul care desemneaza doua aspecte di-
ferite ale sanatatii fizice. O definitie a mobilitatii se refera pur
si simplu la cat de bine te poti misca. Sa ai o mobilitate buna
inseamna sa poti sa te ridici din fotoliu, sa urci scarile si chiar
sa-ti schimbi rapid pozitia picioarelor atunci cand te impiedici,
comparativ cu cei care au o mobilitate redusa.

A doua definitie a mobilitatii este specifica fiecdrei parti
a corpului. Acest tip de mobilitate se refera la cat de bine poti
controla miscarea unei anumite articulatii pe Intreaga ei am-
plitudine. De exemplu, poate esti capabil sa-ti ridici bratele
deasupra capului, dar cat de stabil esti cand le tii ridicate? Ai
suficient control pentru a efectua o sarcina complicata, cum
ar fi schimbarea unui bec? Capacitatea de a te putea controla
pe toatda amplitudinea unei miscari este una dintre cele mai
importante parti ale prevenirii accidentelor si un lucru des-
pre care vom vorbi mult pe parcursul acestei carti.

Ambele tipuri de mobilitate sunt cruciale pentru a duce o
viata lungg, fericita si sanatoasa. Desigur, ambele sunt inter-
conectate. Mentinerea capacitatii de a te deplasa este posibila
numai atunci cand ai un control bun al articulatiilor membrelor
inferioare. Mentinerea acestei bune amplitudini de miscare
este posibila numai atunci cand ramai activ si iti folosesti,
in mod regulat, abilitatile de miscare. Vom numi primul tip
de mobilitate ,mobilitate generald” - abilitatea de a te depla-
sa cu usurinta. Al doilea tip de mobilitate este ,mobilitatea
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specifica miscarii” - abilitatea de a controla miscarea unei
anumite parti a corpului.
Cum stii daca ai o mobilitate generala buna?

Raspunsul la aceasta Intrebare consta in ceea ce ti-ar pla-
cea sa fii capabil sa faci zilnic privitor la miscare. Mobilitate
buna pentru cineva care munceste activ si ii place sa faca
plimbari lungi In weekend ar putea arata diferit fata de o mo-
bilitate buna pentru o persoana de 86 de ani, care vrea doar sa
poata merge sa-si ia ziarul de la chiosc, In fiecare dimineata.

Daca doresti sa-ti evaluezi sau sa-ti imbunatatesti mobi-
litatea, primul lucru pe care ar trebui sa-1 faci este sa-ti notezi
ce vrei sa obtii in fiecare zi, fara durere, oboseala sau nevoia
de a te opri atunci cand iesi din casa. De exemplu, ai putea
hotari ca vrei sa poti scoate cdinele la o plimbare de 20 de
minute, in fiecare dimineata, sa mergi la sala de trei ori pe
saptamana si sa poti merge la o plimbare de doua ore 1n fie-
care weekend, fara sa fie nevoie sa zaci duminica, pentru ca
esti prea epuizat. incepe prin a-ti nota activitatile pe care ai
vrea sa le poti efectua in fiecare saptamana. Fii precis in pri-
vinta distantei si a duratei.

Odata ce ai facut lista, vreau sa notezi ce faci In prezent,
in fiecare saptamana, in ceea ce priveste activitatea ta gene-
rala. Uita-te la cele doua liste si compara-le. Poate ca deja faci
70% din ceea ce ti-ar placea sa poti face. Este in reguld; pur si
simplu stabileste ca, incepand chiar de-acum, sa cresti acest
nivel cu 5%, in fiecare saptamana, pana cand iti atingi obiec-
tivul general de mobilitate.

S-ar putea sa-ti fi atins deja 100% obiectivul general de
mobilitate. Si acest lucru este in reguld; ia-ti angajamentul de
a mentine acest nivel de mobilitate generala si, atunci cand
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vei simti ca Incepe sad scada, vei sti sa iei masuri din timp, in
loc sa fii nepasator in fata pierderii ei treptate. Deoarece vei fi
mai constient de nivelul tau de activitate, vei putea sa faci un
total al activitatii saptamanale si sa o compari cu obiectivele
tale. Daca ratezi plimbarea cu cainele intr-o dimineata, vei sti
ca esti doar la 95% din norma generala de mobilitate pe sap-
tamana respectiva, asa cd ai putea adduga inca 20 de minute
la plimbarea lunga de weekend. Existda nenumarate moduri
de a-ti mentine norma generala de mobilitate pe care ai sta-
bilit-o; e nevoie doar de putina planificare si pregatire pentru
a face acest lucru.

Cum stii daca ai o mobilitate buna pentru un anumit tip
de miscare?

Este posibil sa-ti evaluezi mobilitatea specifica miscarii
fiecarei articulatii din corp, iar eu fac acest lucru in mod regu-
lat cu clientii mei, la clinica. Cu toate acestea, pentru a atinge
scopul acestei sectiuni a cartii, ne vom concentra pe testarea
mobilitatii umarului, soldului, genunchiului si gleznei. Daca
simti ca iti lipseste mobilitatea in aceste zone sau in alte parti
ale corpului, vei putea gasi cateva indrumari despre cum sa Im-
bunatatesti mobilitatea acestor zone in alta sectiune a cartii.

o In cazul umirului, ar trebui si iti poti ridica bratele
deasupra capului fara durere si fara a-ti arcui spatele.
De asemenea, ar trebui sa poti ajunge cu mana in
spatele tau pana la nivelul omoplatului, ca si cum ai
incerca sa prinzi breteaua de la sutien. Mergand in
cealalta directie, ar trebui sa-ti poti atinge cu usurinta
partea din spate a capului, lasand cotul sa se indepar-
teze spre exterior. Daca oricare dintre aceste miscari
este dificila pentru tine, probabil ca-ti lipseste mobi-
litatea umarului.
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In cazul soldului, nu ar trebui si ai probleme in a-ti
pune pantofii si sosetele. Urcarea si coborarea dintr-o
masina ar trebui sa fie lejerd, fara sa fie nevoie sa
intorci corpul si sa aluneci in spate, pe scaun. Daca iti
este greu sa urci si sa cobori din masina (in special
in/din cele joase) sau trebuie sa folosesti limba de
incaltdminte pentru a te incalta, mobilitatea soldului
poate fi slaba. Un pic de efort pentru imbunatatirea ei
ar ajuta la protejarea acestei zone a corpului de pro-
bleme viitoare.

In cazul genunchilor, ar trebui sd poti si te ghemuiesti
sau sa ridici ceva de pe podea indoind genunchii, fara
sa fie nevoie sa te apleci din talie. Cand stai pe o cana-
pea, cu picioarele ridicate pe scaunul din fata ta, ar
trebui sa poti Intinde genunchii, in asa fel incat sa fie
complet drepti. Daca e nevoie sa iti Indoi usor genun-
chiul atunci cand incerci sa 1l intinzi complet, este po-
sibil sa-ti lipseasca capacitatea de extensie completa
a articulatiei genunchiului. Acest lucru poate duce la
probleme cu mersul pe jos.

In cele din urma, in cazul gleznelor, ar trebui si poti
sa te ghemuiesti astfel incat coapsele sa fie paralele
cu podeaua, fara sa ridici calcaiele de pe sol. Daca nu
poti face acest lucru pentru ca gleznele sau gambele
sunt rigide si tensionate, asta poate schimba Intreaga
dinamica a acestei miscari foarte comune si poate
pune un stres nejustificat pe diferite parti ale corpu-
lui, inclusiv pe genunchi si coloana vertebrala.

Merita sa-ti faci timp pentru a testa cu grija, pe rand, mo-

bilitatea fiecareia dintre aceste articulatii. Daca simti durere,
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tensiune sau rigiditate, nu te ingrijora - niciunul dintre noi nu
este perfect - dar, cu sigurantd, ar trebui sa-ti iei angajamentul
sa depui eforturi pentru imbunatatirea mobilitatii specifice
miscarii acestor parti ale corpului. Unul dintre cele mai mari
atuuri ale tale este propriul tau corp si trebuie sa te asiguri ca
ai grija de el; la urma urmei, nu ai decat unul.



Ce este forta?

Pe parcursul acestei carti, unul dintre atributele despre care
vom vorbi, poate mai mult decat oricare altul, este forta. Cand
spun forta, ma refer la capacitatea unui grup de muschi din
corp de a produce forta si, prin urmare, miscare. Fara forta,
miscarea este imposibila.

Forta este cheia, mai ales pentru cei trecuti de cincizeci
de ani. S3 ai forta Inseamnad sa fii protejat de leziuni, deoarece
articulatiile tale vor fi mult mai bine sustinute impotriva efec-
telor gravitatiei. Va fi mai putin probabil sa ai dureri datorate
artritei. Va fi mult mai putin probabil sa cazi sau sa suferi
vreo vatamare care sa-ti schimbe viata. Te vei simti mai in
siguranta cand iesi afara din casa si, ca urmare, increderea ta
va creste. Vei putea face mai multe prin casa, fara sa iti faci
griji ca vei avea de suferit din cauza asta, a doua zi.

Sa ai forta nu presupune niciun dezavantaj, iar unul dintre
cele mai mari cadouri pe care le pot oferi clientilor mei este
sa 1i ajut sa castige suficienta fortd pentru a face fata cerinte-
lor vietii lor active.

Asadar, de cata forta ai nevoie pentru a fi sanatos, in for-
ma si pentru a ramane activ dupa varsta de cincizeci de ani?
Exista anumiti factori individuali, inclusiv rutina zilnica,
hobby-urile si obiectivele, care influenteaza raspunsul la aceas-
ta Intrebare. Cu toate acestea, toata lumea are nevoie de un
minimum de fortd, pentru a face fata cerintelor zilnice ale vietii,
cu exceptia cazului in care intentionezi sa pierzi vremea pe
canapea, pana mori!
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Capacitatea de aridica o valiza mica deasupra capului este
un indicator excelent al fortei partii superioare a corpului, la
cei trecuti de cincizeci de ani. Daca poti Indeplini aceasta sar-
cina fara stres sau efort nejustificat - e necesar atunci cand te
ifmbarci In avion pentru urmatoarea vacantd, desigur - pro-
babil ca ai suficienta forta in brate si umeri. lar daca poti face
tranzitia de la statul in picioare la statul pe un fotoliu, foarte
incet, fara a-ti folosi mainile sau a te lasa sa ,cazi” In scaun, pe
ultimii 7 cm, este un indicator fantastic al fortei partii infe-
rioare a corpului. Desi cei mai multi dintre noi ne ridicam si
ne asezam pe scaun in fiecare zi, este incredibil cat de mult ne
ajutam de partea superioara a corpului fara sa ne dam seama,
crutandu-ne picioarele... si faicAndu-le astfel sa devind mai
slabe. De asemenea, avem tendinta sa ne lasam rapid pe scaun,
renuntand la controlul gravitatiei, ceea ce ne face sa pierdem
rapid acest control.

De asemenea, nu ar trebui sa ai nicio problema sa mergi
pe varful degetelor de la picioare, daca ti se cere sa faci acest
lucru. Aceastd actiune dovedeste forta partii inferioare a cor-
pului si demonstreaza ca picioarele si gleznele sunt puternice
si capabile.

Aceste miscari sunt cativa dintre indicatorii-cheie pe care
ii folosesc pentru a testa forta clientilor mei. Daca au dificul-
tati sa ducad la indeplinire aceste actiuni de zi cu zi, la varsta
de cincizeci si cinci de ani, oare cat de grea le va fi viata la
optzeci?

Dar daca nu poti finaliza aceste actiuni fara stres si tensi-
une in corp, nu este prea tarziu sa faci ceva in privinta asta. In
timp ce masa musculara se poate diminua cu trecerea anilor,
forta poate fi castigata si mentinuta prin practica si angaja-
ment. Scopul meu este sa iti arat, In aceasta carte, cum anume
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sa faci asta. De asemenea, poti gasi cateva resurse suplimen-
tare fantastice care sa te ajute sa-ti cresti forta, In sectiunea
Resurse de la pagina 519 a acestei carti.



Ce este rezistenta?

Rezistenta este capacitatea ta de a face efort. Sa ai o rezistenta
considerabila este o conditie prealabila pentru a putea parti-
cipalaviata de zi cu zi. Daca ai o rezistenta redusa, este impo-
sibil sa mergi pe jos, sd alergi sau sa mergi cu bicicleta atat de
departe cat ti-ai dori. Rezistenta este determinata de gradul
de eficacitate al plamanilor si inimii, precum si de cata capa-
citate de efort repetitiv exista In muschi.
Dar de ce este importanta rezistenta?

Ei bine, pentru inceput, ea stabileste cat de departe poti
merge pe jos cu prietenii si familia. Ea dicteaza cat anume din
treburile casnice poti face intr-o anumita perioada. De aseme-
nea, determina cat de probabil este sa suferi o leziune (intr-o
oarecare masurad) si poate fi folosita chiar si pentru a prezice
sanatatea cardiovasculara a unui individ si, in consecinta,
probabilitatea unui atac de cord.

Desi rezistenta se refera in general la activitatea cardio-
vasculara (tipul de activitate fizica ce face inima sa pompeze
si plamanii sa lucreze din greu), se poate aplica si la sarcinile
zilnice, cum ar fi montarea unei noi piese de mobilier sau sa
faci curatenia in casa.

Un aspect esential de luat in considerare 1n privinta re-
zistentei este cad e foarte specifica sarcinii de Indeplinit. De
exemplu, dacd ar fi sa ludam un alergdtor de maraton, care este
intr-o forma incredibila si are o rezistenta excelenta la alergare,
si 1l punem pe bicicletd, ai putea fi surprins de cat de slab va
fi. Acelasi lucru este valabil si pentru noi, in sarcinile noastre
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zilnice. Devenim foarte eficienti la lucrurile pe care le facem
des, dar nu atat de buni la sarcini noi pe care nu le cunoastem
bine, chiar daca par simple la prima vedere.

De cata rezistenta ai nevoie pentru a trai o viata sanatoa-
sa? Raspunsul la aceasta intrebare este determinat de rutina
ta zilnica si de modul in care alegi sa-ti trdiesti viata. O per-
soana care alearga de trei ori pe saptamana va avea nevoie de
mai multa rezistenta decat una care vrea doar sa-si intretina
gradina. Cu toate acestea, este important sa te asiguri ca mentii
un nivel de baza al conditiei fizice, care sa fie suficient pentru
a face fata stresului si tensiunilor vietii de zi cu zi.

0 modalitate de a-ti imbunatati rezistenta este, pur si
simplu, sa adaugi putin mai multa activitate la sfarsitul celei
pe care o faci In mod normal, de fiecare datd cand o faci. Re-
zistenta se construieste progresiv si foarte lent, la fel ca si con-
struirea fortei prin lucrarea unui anumit muschi, iar si iar.
Daca vrei sa fii mai in form3, astfel incat sa poti merge pe jos
pe distante mai lungi sau sa faci mai multe lucruri zilnic, tre-
buie mai intai sa calculezi cat de mult poti face deja, In limita
capacitatii tale actuale. Cat dureaza pana cand simti ca trebuie
sa te opresti dintr-o activitate sau pana cand ti se taie respi-
ratia? Aceasta este capacitatea ta actuala de rezistenta.

Daca vrei sa-ti imbunatatesti capacitatea de rezistent3, cel
mai la iTndeméana protocol suna cam asa: data viitoare cand
mergi pe jos sau faci treburi prin casd, continua Inca 5 minute
fnainte sa te opresti. Cand simti nevoia sa te asezi pe canapea
si sd bei o ceasca de ceai, convinge-te sa mai astepti macar 5
minute. Daca mergi pe jos, alege un traseu putin mai lung de-
cataiface-o in mod normal, dar unul care nu adauga mai mult
de cinci minute la timpul total de mers pe jos. Alternativ, ai
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putea incerca sa mergi cu aproximativ 5% mai repede decat
viteza cu care o faci de obicei.

Adaugand 5 minute in plus sau facand cu 5% mai mult
efort fata de nivelul actual de activitate, iti poti construi incet
si treptat puterea de rezistenta, astfel incat sa o poti folosi in
viitor, cand s-ar putea sa iti fie absolut necesara. Sd ai un nivel
solid de rezistenta poate sa faca diferenta dintre a prinde un
zbor si a-1 rata cu totul, daca se Intdmpla sa fii blocat intr-un
trafic Ingrozitor, in drum spre aeroport. Poate sa faca diferenta
dintre a traversa strada in siguranta si a te impiedica atunci
cand ajungi pe partea cealalta. Poate sa faca diferenta dintre
un catelus fericit, care da din coad3, si unul imbufnat, dupa ce
ii spui bietului cdine ca nu-l poti scoate la plimbare fiindca
esti prea obosit.

Construirea rezistentei necesita un timp si un efort con-
certat, dar odata ce incepi sa vezi rezultatele, vei simti diferen-
ta. Imagineaza-ti ca poti urca un deal, fara sa iti pierzi suflul;
ca poti ajunge in capatul unei scari lungi fara sa simti ca iti
sare inima din piept; sau ca ajungi la sfarsitul zilei si te simti
obosit, dar departe de a fi epuizat. Acestea sunt rezultatele
muncii tale asidue.

Vei avea parte totodata de beneficii pe care nu le vezi,
neaparat, dar care vor face o diferenta uriasa pentru sanata-
tea ta. O Iimbunatatire a sanatatii inimii poate duce la o scadere
drastica a probabilitatii de a suferi un infarct fatal. Poate pre-
veni acumularea de depuneri in artere, care ar putea duce la
un eveniment catastrofal, cum ar fi un accident vascular cere-
bral. Imbunatitirea rezistentei este ca si cum ai incheia o
polita de asigurare pentru sdanatatea ta generala. A fi mai in
forma este direct corelat cu un risc redus nu doar de probleme
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cardiovasculare, ci si de anumite tipuri de cancer si chiar de boli
cerebrale, cum ar fi dementa.'?

Asa c3, data viitoare cand iti vei face plimbarea de week-
end, Incearca sa te fortezi putin mai mult. Inima, plamanii si
chiar tot restul corpului iti vor multumi.



