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										Γυμναστική και συμβουλές να γίνει τρόπος ζωής

									
									
										
                                        [image: ]Έχετε αποφασίσει να γυμνάζεστε από εδώ και πέρα και φοβάστε ότι θα τα παρατήσετε ή θα βαρεθείτε εύκολα; Υπάρχουν τρόποι να αποφευχθεί κάτι τέτοιο και να κάνετε τη γυμναστική τρόπο ζωής. Το βασικό είναι να πάρετε απόφαση ότι πρέπει να γυμνάζεστε σε τακτική βάση με γνώμονα την καλή υγεία και την ευεξία, όχι για άλλους λόγους. Σκεφτείτε ότι είναι ένας δημιουργικός τρόπος ψυχαγωγίας, με απίστευτα οφέλη. Δηλαδή δεν υπάρχει καμία σύγκριση ποιοτικά στο να μείνετε αδρανής στο σπίτι ή να πάτε για καφέ με τη φίλη σας από το να αφιερώσετε λίγο χρόνο να ασκηθείτε. Για να γίνει η γυμναστική-συν τω χρόνω-τρόπος ζωής, πρέπει να βρείτε το είδος της άσκησης που ταιριάζει στα γούστα και το χρόνο σας. 



Κάτι που σας αρέσει και μπορείτε αντικειμενικά να ακολουθήσετε με βάση τις υποχρεώσεις σας. Η ενασχόληση με τη γυμναστική πρέπει να είναι καθαρά δική σας απόφαση και όχι κατόπιν επιμονής δικών σας ανθρώπων, στα πλαίσια του ενδιαφέροντός τους απέναντί σας. Αν επηρεαστείτε από αυτούς, χωρίς να έχετε αποφασίσει συνειδητά να ασκηθείτε, αργά ή γρήγορα θα σταματήσετε. Να τροποποιείτε ανά τακτά χρονικά διαστήματα το πρόγραμμα γυμναστικής, για υπάρχει ποικιλία και να μη βαρεθείτε. Θα πρέπει να γνωρίζετε ότι ακόμα και όσοι/ες γυμνάζονται για χρόνια, διανύουν περιόδους που πασχίζουν να βρουν δικαιολογίες να μην ασχοληθούν και γενικά ακόμα και αυτοί μπαίνουν στον πειρασμό ακόμα και να στη σταματήσουν. Άρα λοιπόν για κανέναν δεν είναι εύκολο να έχει συνεπή σχέση με την άθληση.
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														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος
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											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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