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Miért fontos része az életmodvaltasnak a mozgas?

Sokan vannak, akik az Ujév kapcsan életmaddvaltason torik a fejiiket. Hogyan leszlink hatékonyak? Mostani irasunk
ebben segit.

Az étkezés megvaltoztatasa mellett a masik igen fontos tényez8, a mozgds. Nem elég csak arra odafigyelniink,
hogy mikor és mennyit és milyen minGség ételt fogyasztunk. Nem art, ha a mozgast is becsempéssziik a
mindennapjainkba. Nézziik meg, hogy miért.

Formalodas:

Aki az étkezésén valtoztat helyes iranyba, annak a teste fogyni fog, viszont formalédni nem. A mozgas és erdsités
segitségével szép testalkatra tehetiink szert.

Kaldriaégetés:

A mozgas segit elégetni a kaldridkat, igy hatékonyabba tehetjik a fogydkirankat.
EgészségmegOrzés:

A mozgas segit karbantarja a testlinket, igy a szervezetlinket. Segit kivalasztani a méreganyagoat is.
Lelkimegujulas:

Az, aki heti rendszerességgel azt a mozgasformat végzi, amelyben 6romét leli, sokkal kiegyensulyozottabb és
nyugodtabb.

Etkezés:

A mozgas jo hatassal van az étkezésre is, hiszen amikor egy-egy edzés alkalmaval megkozdiink a lerakodott plusz
kilékkal, akkor kapjuk a legnagyobb 6sztonzést, hogy még jobban lgyeljiink az egészséges étkezésre és a
megfelel6 mennyiségekre.
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lvas:

Aki mozog, az izzad. Aki izzad, az szomjas. Igy az edzés napok alkalmaval, valészintleg megfeleld mennyiség(
folyadékot fogyszasztunk el.

Alvas:

Ha kiedzettiik magunkbdl a napi feszilltséget, ingeriiltséget sokkal konnyebben alszunk és pihentetébb lesz az
alvasunk.

Ez az iras is a Kiskunmajsai konzorcium altal vezetett human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben” cimdi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00009” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt el. Az
egészséges életmod kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalra klikkelve.
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