wRiders fa aumentare
la produzione di alound
ormoni (adrenalina e
dopamina) che libera-
no endarfine ed ence-
faline, la nastre morti

PRENDILA S5UL RIDERE -

ne naturali: le primea
diminuiscono dolore e
tensioni, ke seconde
nnforzano il sistema
Immunitarior dice
Aleszandro Badini, pei-

cologo e psicoterapau-
ta di Urbino. «Ma non
& tutto qui: ridere inne-
5ca una ginnastica ad-
dominale che favaorisce
Fattivita di fegato e

intestino, migliora la
respiraziong, la ciroola-
zione @ l'attivita candia-
can, Bastano 15 minuti
al giorno per usufruire
di questi banafici.
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PER CENTO degli italiani soffre di insonnia a causa dello str
di lavoro. | motivi principall; mancata valorizzazione del lo
dl squadra e ansia da prestazione dovuta a eccessive pressi




