
Aerobic po piÄ™Ä‡dziesiÄ…tce
Po piÄ™Ä‡dziesiÄ…tym roku Å¼ycia w organizmie czÅ‚owieka spada poziom hormon&oacute;w, u kobiet w tym czasie zaczyna siÄ™ menopauza.

Wiadomo przecieÅ¼, Å¼e wahania hormonalne majÄ… wpÅ‚yw na caÅ‚y organizm, a zwÅ‚aszcza na samopoczucie. I wÅ‚aÅ›nie, Å¼eby je

poprawiÄ‡ warto zastanowiÄ‡ siÄ™ nad zwiÄ™kszeniem aktywnoÅ›ci fizycznej, dziÄ™ki, kt&oacute;rej w ciele czÅ‚owieka pojawiajÄ… siÄ™ 

endorfiny zwane hormonami szczÄ™Å›cia.

Do codziennych spacer&oacute;w, przynajmniej 30 minutowych (obecnie popularny Nordic Walking), czy jazdy na rowerze naleÅ¼y dodaÄ‡

Ä‡wiczenia fizyczne angaÅ¼ujÄ…ce wszystkie partie miÄ™Å›niowe, a w tym przypadku najlepszym rozwiÄ…zaniem wydaje siÄ™ aerobic. Coraz

wiÄ™cej klub&oacute;w fitness ma ofertÄ™ skierowanÄ… dla klient&oacute;w wÅ‚aÅ›nie po piÄ™Ä‡dziesiÄ…tce. OczywiÅ›cie Ä‡wiczenia

proponowane przez instruktor&oacute;w w klubach moÅ¼na wykonywaÄ‡ indywidualnie w domu, ale wiadomo, Å¼e grupa mobilizuje czÅ‚owieka.

Optymalna czÄ™stotliwoÅ›Ä‡ takich Ä‡wiczeÅ„ to dwa razy w tygodniu po okoÅ‚o czterdzieÅ›ci minut. W tym czasie taki trening powinien byÄ‡

podzielony na trzy etapy, w kt&oacute;rych rozr&oacute;Å¼niamy rozgrzewkÄ™, Ä‡wiczenia gÅ‚&oacute;wne i czas wyciszenia (relaksu). W

zaleÅ¼noÅ›ci od sprawnoÅ›ci fizycznej powinno siÄ™ podzieliÄ‡ czas na rozgrzewkÄ™ i Ä‡wiczenia. Na rozgrzanie i rozciÄ…gniÄ™cie miÄ™Å›ni

naleÅ¼y przeznaczyÄ‡ dziesiÄ™Ä‡ minut. Powinno siÄ™ kilka minut pomaszerowaÄ‡, (jeÅ¼eli robimy to w domu to w miejscu) doÅ‚Ä…czajÄ…c z

czasem wymachy rÄ…k i n&oacute;g, potem bioder i karku. NastÄ™pnie czas na stretching, czyli rozciÄ…ganie. Kilka skÅ‚on&oacute;w,

wypad&oacute;w nogami w prz&oacute;d oraz przysiad&oacute;w powinno przygotowaÄ‡ miÄ™Å›nie n&oacute;g do czekajÄ…cego je wysiÅ‚ku.

GÅ‚&oacute;wna czÄ™Å›Ä‡ to p&oacute;Å‚godzinne Ä‡wiczenia. Przy wÅ‚Ä…czonej muzyce moÅ¼na samemu uÅ‚oÅ¼yÄ‡ odpowiedni dla siebie

ukÅ‚ad Ä‡wiczeÅ„, w kt&oacute;rym powinniÅ›my zaangaÅ¼owaÄ‡ jak najwiÄ™kszÄ… liczbÄ™ miÄ™Å›ni. Czyli muszÄ… to byÄ‡ pompki,

przysiady, skÅ‚ony, brzuszki, wymachy rÄ…k z hantlami (zastÄ…piÄ… je butelki z wodÄ…), wchodzenie i schodzenie ze schodka. W domowych

Ä‡wiczeniach pomocne mogÄ… byÄ‡ wszelkiego rodzaju meble. Na koÅ„cu naleÅ¼y pamiÄ™taÄ‡ o kilkuminutowym relaksie majÄ…cym na celu

rozluÅºnienie napiÄ™tych miÄ™Å›ni i krÄ™gosÅ‚upa oraz o przywr&oacute;ceniu bicia serca do optymalnego stanu.
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