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A sport és a taplalkozas -

A rendszeres sportnak szamos pozitiv hatasa van:
- Sziv- és érrendszeri betegségek és az elhizas megel6zése,
Q - alloképesség javulasa,

- jobb vérellatas és oxigénfelvétel,
. stressz levezetése,
- nyugtato hatas,

v - azimmunrendszer erGsitése és még folytathatnank...
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Edzés elott legalabb fél oraval egyiink Edzés utan fontos a minél hamarabbi folyadék-
utoljara, els6sorban kénnyen emészthetd potlas. Majd minél el6bb szénhidratot és fehér-
szénhidratokat, pl.: egy miizliszelet egy jét is tartalmazo étkezés kovetkezzen a regene-
pohar joghurttal vagy egy banan. racio eldsegitésére, pl.: bananturmix, zabkdsa

tejjel, gylimolccsel.

Felnotteknek legalabb heti 2,5 ora, gyerme-

kek és serdiilok szamara napi legalabb 60 perc

mozgas ajanlott. A valtozatos, kiegyensiilyozott

taplalkozas mindenki szamara fontos tényez6 az

egészség ésfittség megorzésében, de méginkabb

Figyeljiink a rendszeres, napi otszori igaz ez az aktiv sportolokra, akiknek a teljesit-

étkezésre — igy elkeriilve, hogy tl sok ményét nagyban befolydsolja, az elfogyasztott
id6 teljen el az utolso étkezés és a test-

edzés kozott. taplilék mennyisége, mindsége és osszetétele.
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