
COMMENT INTÉGRER LA MARCHE
DANSSA VIE QUOTIDIENNE ?

La marche régulière peut aider à renforcer les muscles des
jambes, dudos et des abdominaux, ce qui peut aider à a
améliorer la posture et à prévenir les blessures. De plus
la marche peut aideràaugmenter la densité osseuse
ce qui est particulièrement important pour les femmes qui
sont plus sujettes à l'ostéoporose. #
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La marche régulière peut aider à réduire le risque de
maladies chroniques telles que le diabète, l'obésité el
certains cancers. Elle peut également aider à améliorer le
fonctionnement du système immunitaire, ce qui peut aider
à prévenir les infections à
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La marche régulière peut aider à réduire la douleur et
la raideur associées à l'arhrite et à d'autres affections
chraniques. Elle peut égalementaider à prévenir la douleur
musculaire après l'exercice en aidant à éliminer l'acide
lactique des muscles à.
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La marche peut également avoir des bienfaits pour la :santé mentale en réduisant le stress et l'anxiété. Elle
peut également aider à améliorer l'humeur en stimulant
la production d'endorphines, des neurotransmetteurs qui
sont associés à des sentiments de bien-être et de banheur.


