Trening cardio

to kazdy rodzaj wysitku, ktéry pobudza serce do wzmozonej pracy. Regularne treningi
wytrzymato$ciowe wzmacniajg serce, dzieki czemu moze ono pompowacé wiecej krwi bogatej w tlen.
Proces ten przektada sie na lepsze dotlenienie organizmu, a co za tym idzie — lepsze samopoczucie,
mniejsze ryzyko chordb uktadu krazenia i zwiekszenie efektywnosci przemian metabolicznych w
organizmie.

Najwieksze korzysci z treningu cardio mogg uzyskaé osoby odchudzajgce sie, poniewaz w czasie
dtugiego wysitku organizm czerpie najwiecej energii ze zgromadzonych zapaséw ttuszczu.
Umiarkowane ¢wiczenia cardio w czasie nie krétszym niz pét godziny to najskuteczniejszy sposdb na
szybka utrate zbednych kalorii.

Trening cardio — korzysci dla zdrowia

O treningu cardio méwi sie, ze przedtuza zycie. W tym stwierdzeniu nie ma ani odrobiny przesady —
uprawianie sportow wytrzymatosciowych sprawia, ze miesient sercowy lepiej pracuje, mniej sie
meczy, a przez to wolniej sie zuzywa. To z kolei przekfada sie na lepsze funkcjonowanie ukfadu
krazenia az do pdznej starosci. Regularny trening cardio zwieksza przepustowosé zyt, co obniza ryzyko
wystgpienia chordb takich jak zawat serca, udar mézgu, a takze schorzen przewlektych: miazdzycy,
nadcisnienia, cukrzycy, nadwagi i otytosci.

Cwiczenia cardio w domu

https://www.youtube.com/watch?v=PGgNdA7JBNc
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