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1. Previne aparitia problemelor de tensiune;

2. Ajuta la mentinerea greutatii corporale si reduce riscul aparitiei
obezitatii;

3. Reduce riscul aparitiei osteoporozei;

4.  Este o metoda de relaxare prin reducerea stresului, depresiei si
anxietatii;

5. Imbunatateste lipidele din sange, mai ales regleaza nivelul
colesterolului;

6. Ajutainima si sistemul cardio-vascular sa functioneze mai
eficient;

7.  Mentine tonusul muscular, reduce riscul de a-i fractura oasele;

8. Te ajuta ca la batranete sa fii mai puternic si sa ai control mai mare
asupra corpului;

9. indeparteaza stratul de grisime, slibeste si ine sub control
greutatea

10. Ajuta in incercarea de a te lasa de fumat;

11. imbunatateste toleranta la zahar a sangelui dac ai diabet si riscul
de a face diabet.




