Dandana$nji tempo Zivljenja nas je pripeljal do nacina dela in preZivljanja prostega
¢asa, ki ni ravno pogodu nasemu telesu. Veliko je sedenja, psihi¢nega stresa in prehranjevanja
s hitro pripravljeno hrano, kar vse pusca posledice na fizioloSki ravni telesa. Postajamo
ujetniki druZbe in si ne znamo prilagoditi gibanja, spanja in prehranjevanja tako, da bi bili
polni energije, v dobri fizi¢ni formi in Se sposobnejsi se spoprijeti z napori vsakdanja. Vendar
se vse to da, ¢e se le malo potrudimo. Z novim pristopom do svojega telesa doseZemo
kakovostnejSe in daljSe Zivljenje, da ne omenjam bolj zdravega in lepSega tretjega
Zivljenjskega obdobja. Novi pristop ne sme biti samo Zelja, temvec odlocitev, ki sicer za seboj
potegne kar nekaj sprememb. Prehranjujmo se pet krat na dan, s ¢im manj termicno obdelano
prehrano, dovolimo si, da si odpocijemo z dovolj veliko koli¢ino spanca in dovolimo telesu,
da se prekrvavi na telesni vadbi, ki naj se odvija vsaj trikrat tedensko po uro, uro in pol. Bolj
dosledni kot boste, hitreje bodo vidni rezultati in napor bo postal uZitek.
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