On-Call

/asoby cyfrowe

Korzysci ptyngce z
cwiczen
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SON CALL

Korzysci z cwiczen

® Mniej stresu

e Wzmocnienie kosci

e Pomagajg nhamsie
zrelaksowac.

e Utrata wagiizarzadzanie

waga
e Poprawa zdrowia serca! - [




P .o ON CALL
Korzysc 1: Mnigj stresu S

® Kiedy twoj umyst skupia sie na
¢wiczeniach, mozesz zapomnieé
o wszystkich innych
zmartwieniach, ktore mozesz
miec.

e Cwiczenie to $wietny sposéb na
ucieczke od stresu zwigzanego z
praca i innymi zobowigzaniami
oraz na "wytaczenie" na czas
trwania treningu.
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Korzysc 2: Wzmocnienie SON CALL
kosci

® Regularne ¢wiczenia moga
wzmocnic¢ kosci i miesnie.

® Regularne ¢wiczenia moga
rowniez pomoc w zapobieganiu
problemom w kosciach, takim
jak osteoporoza.
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Pomagaja nam sie SON CALL
zrelaksowac.

® Podczas ¢wiczen nasze ciata
uwalniajg endorfiny, ktore s
naturalnymi wzmacniaczami
nastroju.

® Endorfiny odgrywajg role w
naturalnym systemie nagrod
mozgu.

® Te'"dobre" chemikalia
uwalniane po ¢wiczeniach
moga pomac nam poczuc sie
bardziei zrelaksowanvm.
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Utrata wagi i zarzadzanie SON CALL
waga

e Cwiczenia sa niezbednym
elementem utrzymania zdrowej
wagi.

® Chociaz ¢wiczenia fizyczne moga
by¢ dobrym impulsem dla oséb
pragnacych schudnac, moga by¢
rowniez wykorzystane do
regulacji spozycia kalorii i
spalania, tak aby utrzymad
zdrowa wage.
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Poprawa stanu zdrowia SON CALL
serca

® Twoje serce jest miesniem i musi by¢
rozpracowane jak wszystkie inne
miesnie w organizmie - cwiczenia w
tym pomagaja!

® Regularne ¢wiczenia fizyczne moga
zapobiec problemom z sercem poprzez
obnizenie poziomu cholesterolu.

Moze regulowac przeptyw krwi.
Cwiczenie moze rowniez zwiekszyc
wchtanianie tlenu w miesniach.
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