A rendszeres fizikai aktivitas
hatasa:

Hetente legalabb 2 alkalommal izomerosito gyakorlat
Minden fo izomcsoportra: lab, csipo, hat, has, mellkas, vall, kar
Végezd egymast koveto napokon kivul (pl. H-Cs vagy K-P)

Példak erosito Egészségligyi elonyok:
edzésre: |
e Sajat testsulyos
fekvotamasz,

guggolas, plank

o Kézi sulyzo,
kettlebell, TRX

. Izomero és Csontsuruség Anyagcsere Eséskockazat Javulo
,' Gumiszalaggal - alloképesség megorzése -  és testsuly-  csokkentése testtartas,
vegzett gyakorlatok novelése csontritkulas kontroll idoseknél iziileti
: megelozése  tamogatasa stabilitas

o Gépes ellenallasos edzés

Kezdd konnyu sullyal, fokuszalj a helyes kivitelezésre!

A rendszeresség fontosabb, mint az intenzitas az elején.
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