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do exercicio

Cam a aproximacad do Dia de
Sao Valentim, a cadeia de ginasios
Fitness Hut mostra como a ativi-
dade fisica, para alem de todos os
beneficios ja conhecidos, € um fator
coadjuvante no “jogo” do amor
Alexandre Junior, personal trainer
e instrutor, explica gue “a pratica
de exercicio tem muitas vantagens,
nao sé na fase da congquista, mas
também para manter e fortalecer
uma relagan”.

Segundo o especialista, “guem
ainda ndo descobriv a sua alma
gemea pode encontrar no exerciclo
uma dtima selugde”. 0s beneficios
comprovados sao varios €, em con-
junta, geram a formula indicada
para o amor: 08 destinados & salde
- aumenta das defesas da organis-

Nno amor

mg, maior capacidade de
resisténcia, estimulo quali-
tativo dos orgaos e mascu-
los do corpa; os de influén-
cia na-aspeto fisico — dimi-
nuigao da massa gorda e aumento
de massa muscular, maior definicao
corpotal; e 05 de melhoria do bem-
estar geral, provocado também pela
maior producdn de endarfinas, uma
das principais substancias responsa-
veis pela sentimento de paixdo. “A
libertacao deste neurstransmissor
promove a diminuicao da ansiedade,
alivio das tensoes, aumento de bam-
estar fisico e mental, confianca,
humor e alegria’’; acrescenta.
Quem pratica exercicio sente-se,
dssim, mais confiante e feliz, tor-
nanda-se mais facil gerar relagdes

ou melhorar as ja existentes,

Na entanto, para guem ja encon-
trou a pessoa gue olal completa,
Alexandre Junior recomenda par-
tilhar momentas romanticos a dois,
a0 MEsme tempo que se preocupa
com & saide € bem-estar da sua
“cara-metade”. Locals de extrema
beleza e relaxantes, como o campo
ou o literal, enguadram longas
caminhadas, passelos de bicicleta,
corridas ou umas bragadas no mar,
gue fazem bem @o corpo, & mente
g, consequentemente, fortalecem
qualguer relagao.



