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Глава 2. Постепенно

Начинайте с быстрой ходьбы по 30 минут пять раз в
неделю. Через месяц можно добавить бег трусцой или
велосипед.

Правило простое: во время нагрузки вы должны быть
способны говорить короткими фразами.


