Trening obwodowy z wykorzystaniem wtasnego ciata

Plusy treningu z wykorzystanie wiasnej masy ciata:

« dostosowujesz go elastycznie do siebie,

« nie potrzebujesz zaawansowanego sprzetu i maszyn,

« nie potrzebujesz karnetu na sitownie,

« rozwijasz swojg sprawnos¢ funkcjonalng,

« Mmozesz zrobi¢ go wszedzie, o kazdej porze,

« nie popadasz w rutyne z planem treningowym.

« wystarczy krétki 30 minutowy trening, a efekt gwarantowany.

Dlaczego warto trenowacé z obcigzeniem wlasnego ciata?

Trening cardio (aerobiczny) ma rowniez swoje plusy, jednak budowanie
miesni jest rownie wazne, a czesto przeoczane. Trening z obcigzeniem
wiasnego ciata to rodzaj ¢wiczen sitowych, ktére pomagajg budowa¢ mase
miesniowa.

Wiele badanh pokazuje, ze wzmacnianie miesni Swietnie dziata na:

. Serce

« ukiad krwionosny

o uktad nerwowy

« ptuca

« produkcje hormonow

« dziatanie mozgu.

« naturalnie zwiekszg ilos¢ masy miesniowej

o jakosc¢ snu

o zwiekszenie ilos¢ energii

« zwiekszenie ilos¢ zuzywanego przez miesnie tlenu

« polepszenie przemiane materii

« zmniejszenie ryzyka wystgpienia udaru i ogolnej smiertelnosci
sercowo-naczyniowej

https://ewf.hl.pl/student/?token=gMahywKX9zmh3scwFRgdeAHnzeE

7Tfb0W5kcXtZCDFYgBi JHDRX
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