Aerobic po piA™AtdziesiA...tce

Po piA™AztdziesiA...tym roku Avzycia w organizmie czA owieka spada poziom hormon&oacute;w, u kobiet w tym czasie zaczyna siA™ menopauza.
Wiadomo przecieAvs, Avze wahania hormonalne majA... wpA yw na caAy organizm, a zwA aszcza na samopoczucie. | wA aAnie, Avzeby je
poprawiAt warto zastanowiAt siA™ nad zwiA™kszeniem aktywnoAsci fizycznej, dziA™ki, kt&oacute;rej w ciele czA owieka pojawiajA... siA™

endorfiny zwane hormonami szczA™Ascia.

Do codziennych spacer&oacute;w, przynajmniej 30 minutowych (obecnie popularny Nordic Walking), czy jazdy na rowerze naleAv.sy dodaAt
Atwiczenia fizyczne angaAvaujA...ce wszystkie partie miA™Asniowe, a w tym przypadku najlepszym rozwiA...zaniem wydaje siA™ aerobic. Coraz
wiA™cej klub&oacute;w fitness ma ofertA™ skierowanA... dla klient&oacute;w wA aA>nie po piA™AtdziesiA...tce. OczywiAscie Atwiczenia

proponowane przez instruktor&oacute;w w klubach moA¥na wykonywaAz indywidualnie w domu, ale wiadomo, A%e grupa mobilizuje czA owieka.

Optymalna czA™stotliwoA>At takich AtwiczeA, to dwa razy w tygodniu po okoA,o czterdzieAsci minut. W tym czasie taki trening powinien byAt
podzielony na trzy etapy, w kt&oacute;rych rozr&oacute;A¥niamy rozgrzewkA™, Atwiczenia gA &oacute;wne i czas wyciszenia (relaksu). W
zaleAvanoAsci od sprawnoAsci fizycznej powinno siA™ podzieliAt czas na rozgrzewkA™ i Atwiczenia. Na rozgrzanie i rozciA...gniA™cie miA™ Asni
naleAvsy przeznaczyAt dziesiA™A+ minut. Powinno siA™ kilka minut pomaszerowaAt, (jeAveli robimy to w domu to w miejscu) doAA...czajA...c z
czasem wymachy rA...k i n&oacute;g, potem bioder i karku. NastA™pnie czas na stretching, czyli rozciA...ganie. Kilka skA,on&oacute;w,
wypad&oacute;w nogami w prz&oacute;d oraz przysiad&oacute;w powinno przygotowaAt miA™Asnie n&oacute;g do czekajA...cego je wysiA ku.

GA &oacute;wna czZA™AAt to p&oacute;A,godzinne Atwiczenia. Przy wA A...czonej muzyce moAvina samemu uA,0AvyAt odpowiedni dla siebie
ukA ad AtwiczeA,, w kt&oacute;rym powinniAsmy zaangaAvsowaAt jak najwiA™kszA... liczbA™ miA™Asni. Czyli muszA... to byAt pompki,
przysiady, skA,ony, brzuszki, wymachy rA...k z hantlami (zastA...piA... je butelki z wodA...), wchodzenie i schodzenie ze schodka. W domowych
Atwiczeniach pomocne mogA... byA+ wszelkiego rodzaju meble. Na koA, cu naleAvzy pamiA™taAt o kilkuminutowym relaksie majA...cym na celu

rozluA°nienie napiA™tych miA™Asni i krA™gosA upa oraz o przywr&oacute;ceniu bicia serca do optymalnego stanu.
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