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MAKSIMALI ATRAM
REZULTATAM —
kardiotrenini

Ja esi noskanojusies uz

. FIZISK AKTIVIE NESASKATA
4 APDRAUDEJUMU

Tiem, kas

noteikti jakonsult&jas ar treneri. Mérka atrakai sasnieg3anai jaizmégina
nodarbibas, kuras ieklauti dazadi l&cieni un interesanti horeografijas
elementi, savukart kardiotrenaZieriem fitnesa kluba ir jak|ast par tavu

maksimali atru un redza- atsak vingrot 5
mu rezultatu iegisanu ar péc garaka |
treninu palidzibuy, ir vérts partraukuma vai
izvéléties intensivas aero- sak ar to \
bikas nodarbibas. Tacu, lai nodarboties
izvélétos optimalo slodzi, pirmo reizi,

iesana vai atra |

pastaiga ir

labakais aero-

iemilotako nodarbibu vietu.
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Doma, ka tev nav pietiekami
daudz laika, ko veltit treniniem,
lai uzlabotu savu veselibu?
Padoma rapigi! Aiovas Stata
universitates jaunakie pétijumi
liecina, ka pat 5-10 mindsu
gars skréjiens ikdiend samazina

sirds slimibu izraisitu naves célonu
risku. Pétnieki izpétija vairak neka
55 000 amerikanu vecuma no 18 lidz
100 gadiem dzivesveidu un noskaidroja,
ka 15 gadu laika skréjgjiem par 45%
samazinajies sirds slimibu risks un to
izraisita nave.
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KS. DZONS MAKSVELS
KUTZE, rakstnieks

SKREJIENU

bais trenins.
lesacéjiem iesa-
ka atras pastai-
gas tris reizes
nedé|a pa

20 minatém.
P&c dazam nedé|am pastaigas laiku var paildzi-
nat Iidz 30 mindtém. Ja ir sajita, ka vari vairak,
dodies pastaiga Cetras piecas reizes nedé|a pa
45 minatém.

Viena stunda pé
trenina ir istaj

0s uznemsi nepa-
reiza laika vai ar
parak daudz, tie
paaugstinas insulina
[imeni un liks
kermenim uzkrat
taukus. Svarigakie
oglhidratu avoti ir
graudaugi un to
produkti, pieméram,
putraimi, maize,
milti un makaroni.
Tapat lielisks
oglhidratu avots ir
augli un ogas, $kid-
rie piena produkti —
kefirs, jogurts, pani-
‘nas un raguspiens,
ka ari_dazi darzeni,




