A rendszeres fizikai

aktivitas hatasa:
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(WHO alapjan)
e Heti 150 perc jogging vagy 75 perc tempos futas

e Heti 2x izomerosito mozgas
150/75P
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e Mar heti 50 perc is egészségjavito hatasu!

Tippek kezdoknek

Valtogatott séta-futas - Jo futocipo = prevencio
Edzésterv okoseszkozon - Oromfutas, nem verseny!
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