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KORZYSCI Z CWICZEN

Poprawa zdrowia
psychicznego

Cwiczenia fizyczne poprawiaja
zdrowie psychiczne, poniewaz
zmniejszajg stres, lek, a nawet

Mogag pomaoc W przezwyciez
depresii.

Relaksuje ciato

Cwiczenie jest dobrym
relaksem po wykonaniu bardzc
intensywnych dni (praca lub
szkota), poniewaz mozg generuje
pewne substancje chemiczne,
ktore sprawiajg, ze mozna sie
zrelaksowac.
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Zapobiega
problemom z kosc

Cwiczenie powoduje
wzmaochienie | utrzymanie
kosci w dobrej kondycii,
zapobiegajgc w ten sposob
problemom takim jak
osteoporoza.

Zapobiega proble-
mom z sercem

Zmniejsza ryzyko chorob
serca, poniewaz obniza
poziom cholesterolu, reguluje
rowniez przeptyw Krwi w
miesniach i zwieksza
wchtanianie tlenu.
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