Kardio mozgas pozitiv hatasai

A kutatasok szerint heti legalabb 150 perc kozepes vagy 75 perc magas intenzitasu
kardio mozgas bizonyitottan képes csokkenteni szamos életmoddal 6sszefliggo
kronikus betegség kialakulasanak kockazatat. A rendszeres testmozgas szamos
betegség megelozését segiti, mint a szivbetegségek, cukorbetegség, daganatos
megbetegedések, elhizas, magas vérnyomas vagy csontritkulas.*

“ EROSEBB TUDO

Hosszabb tavon folyamatosan végzett
kardié mozgas javitja a tudokapacitast

.. MENTALIS J'(')LLET
FENNTARTASA

Pozitivan hat a kognitiv funkcidkra,
az alvasminoségre és noveli
a stressztlro képességet

MAGAS VERNYOMAS

V' CSOKKENESE

Hosszabb tavon folyamatosan
végzett kardié mozgas
csokkenti a vérnyomast

v EROS IMMUNRENDSZER

Fokozza az immunrendszer mukodését,
javul a fertozésekkel szembeni
ellenalléképesség

9 MAGASABB FIZIKAI FITTSEG

Kardid edzés hatasara az altaldanos

fittségi paraméterek emelkednek
x CSONTSURUSEG
NOVEKEDESE

Novekedett csonttomeg
segit megakadalyozni a csontritkuldst

A TESTSULY CSOKKENTESE

Kardié mozgas az egyik
leghatékonyabb sulyvesztés céljabal

" EROSEBB IZULETEK

Izlileteket stabilizdlé szalagok,
inak terhelhetosége no
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