A rendszeres fizikai

aktivitas hatasa:

Javitja
az izuleti Csokkenti

mozgas- a stresszt

tartomanyt

Enyhiti Tamogatja
az izom- a nyugodt
feszilést alvast

Segiti o
a testtartas- Mege.!f'zn ot
javitast a séruléseke

Ajanlott gyakorisag
e Napi 5-10 perc is sokat szamit

o Hetente legalabb 2-3 alkalom -
de minden edzés utan!

e 20-30 masodperc / izomcsoport

e Edzés utan és ulomunka mellett is hasznos

Ajanlott formak

Statikus stretching + Dinamikus nyujtas « Joga
Irodai nyujtas « Légzéskozpontu relaxacidos mozgas
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