Erosito edzés pozitiv hatasai

Heti minimum 2x30 perc izomerosito edzés ajanlott a 150 perc kozepes
intenzitasu kardio edzés mellett, amelyek bizonyitottan segitenek kulonféle
életmodhoz kotodo betegségek kialakulasanak csokkentésében
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ﬁ JOBB KOZERZET

Az erosito edzések hatasara
fejlodnek a kognitiv funkciok

Q TOBB ES EROSEBB
IZOMTOMEG

Rendszeres erdsito edzés hatasara
megnovekedik az izomtomeg

ALACSONYABB
VERNYOMAS

Hosszabb tavon folyamatosan végzett

erosito edzések kiegészitve kardid
mozgassal csokkentik a vérnyomast

ALACSONYABB
DO VERCUKORSZINT

Erosito edzés kiegészitve kardiéd mozgdassal
segit csokkenteni a vércukor szintet

’ EROSEBB IZULETEK
|zUleteket stabilizalé szalagok erosodnek,
csokken az esések kockdazata

& EROSEBB CSONTOK

Erosito edzés hatdsara csontjaink er6sodnek

Ajanlott
erosito
mozgasok
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