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"Chiungue abbia

realizzato qualcosa nella
vita non sapeva come ci
sarebbe riuscito. Sapeva
solo che l'avrebbe fatto!"

LA NOTIZIA o h shive
del Direttore Responsabile Emanuele Proietti ‘

1 Camminare riduce il
mal di schiena

Fonte: DIPIL’
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Impegnarsi in una camminata per trenta
minuti cinque volte alla setfimana puo
aiutare a ridurre il mal di schiena. Lo ri-
vela una studio condotto dalla Universi- |
ta Macquarie di Sydney, in Australia, e
pubblicata dalla rivista di ricerca medica
The Lancet. Gli esperti hanno studiato la
salute di settecento adulti con problemi ’
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di mal di schiena: a meta di essi hanno
chiesto di partecipare a un programma
di esercizio fisico che prevedeva di cam-
minare, di buon passo, per mezz'ora al
giorno per cinque volte alla settimana.
Hanno cosi scoperto che, i pazienti che
partecipavano al programma, stavano
meglio gia dopo tre passeggiate: inoitre,
vedevano dimezzare il rischio di essere
- colpiti di nuovo dal doloroso problema.
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