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										Γυμναστική και συμβουλές να γίνει τρόπος ζωής

									
									
										
                                        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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                                            	Ο Ηλίας Ψινάκης για τον Σάκη Ρουβά: "Δεν θέλω να τον φέρω σε δύσκολη θέση - Αν θέλει..."
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                                            	Το πιο συχνό λάθος των γονιών όταν πειθαρχούν τα παιδιά τους
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											Παγκόσμια Ημέρα κατά του Παιδικού Καρκίνου

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο καρκίνος της παιδικής ηλικίας μπορεί να ιαθεί. Τα παιδιά και οι έφηβοι μπορούν να νικήσουν τον καρκίνο με έγκαιρη διάγνωση, εξειδικευμένη θεραπεία, φροντίδα και υποστήριξη.


											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πανελλαδική έρευνα για το κάπνισμα το 2023

											
											 
												
													
												
											
											
											Εντείνεται η κοινωνική πίεση προς τους καπνιστές τσιγάρων. Το κάπνισμα παρουσιάζεται όλο και πιο έντονα ως αιτία δυσαρέσκειας στις ενδοοικογενειακές/διαπροσωπικές σχέσεις. 

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά

											
											 
												
													
												
											
											
											Μπορεί μόνο το περπάτημα να "ρίξει" το δείκτη της ζυγαριάς; Αν και πρόκειται για μια ήπια δραστηριότητα, οι ειδικοί τονίζουν πως κι από μόνη της αρκεί για να δούμε διαφορά στο σώμα μας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποια είναι η δίαιτα 30-30-30 που σαρώνει στα social media

											
											 
												
													
												
											
											
											Περιλαμβάνει την κατανάλωση 30 γρ. πρωτεΐνης μέσα σε 30 λεπτά αφότου ξυπνήσουμε και μετά 30' άσκησης.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Στρεπτόκοκκος, το βακτήριο που πολλοί φέρουμε

											
											 
												
													
												
											
											
											Έντονη είναι πλέον η ανησυχία στην κοινότητα, μετά και τους δύο τελευταίους θανάτους, της 9χρονης από το Διδυμότειχο και του 28χρονου από τον Τύρναβο Λάρισας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ήπια λοίμωξη Covid-19 καθιστά πιο πιθανή την αϋπνία

											
											 
												
													
												
											
											
											Η σύνδεση της αϋπνίας με ασθενείς που νοσηλεύθηκαν με Covid-19 είναι ήδη γνωστή, αλλά μια ομάδα επιστημόνων διερεύνησε το αν οι ήπιες λοιμώξεις θα μπορούσαν επίσης να επηρεάσουν την ποιότητα του ύπνου.
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