roces
Puxlmama
kisika,
niegov prencs
krvotokom do
misica
| angairanin u
raznim fi-
zickim akti-
vnostima j
| praces koji s
dogadana
| svim nivoima i
koji uzimamo
Zdravo za go-
tovo dok smo
miadi. Medutim, kako starimo i sve se
manje kretemo, ova) vazan sistem sla-
bi. Da bi ojataa, potrebne su mu
odgovarajuée vjetbe
Iz#zetno se preporuéuju kardio viezbe,
inace poznate | kao aeobna aktivnost,
One se Eesto nazivaju jednostavna as-
robik, lzraz je izmislio dr. Kenat Kuper
60-tih godina proglog stoljeca i znaci
5 kisikom. To su vjeZbe koje tretiraju
veca tjslesns miice (midice donjeg di-
jela tjela). Dok vjeEbate, potreba

Pise:
M. sc.
Marijana Arapovié

migi¢a za kisikom dovodi do povecanja
broja udaha | ubrzavanja otkucaja srca,
Postepenc povecavanje oplerecenja
kardio-respiratomog sistema dovodi do
ojatavanja srca i pluca, koji se navika-
vaju na nove zahtjeve i rezultiraju bo-
Ijim zdravstvenim stanjem.

® Koliko je kardio

vjeZzbi dovoljno?
Vrijeme i udestalost kardio viezbanja
zavisi od vasih fitness ciljeva. Za zdra-
Vija srca generalno se preporutuje aer.
ebno viezbane tri pula nedjeljno po 20
aktivnih minuta, dakle ukupno 60 akti-
vnih minuta.
Naravno, prvo ide pastepeno zagrijava-
nje 5-10 minuta, a nakon glavnih vjezbi
postepena hladenje kako bi sevas pu-
Is viatio u normalna stanje.

® Kardio za
gubitak kilograma

Vecina ljudi gubitak kilograma shvata
kao figorazan program Koji freba

a moZete | smrsaviti pomocu kardio viezbi
srce broji vise otkucaja nego obicna

odmah poteti, bez obzira na trenutno
stanje organizma i kondiciju

Ali ako ste navikli da se malo kredete,
iZuzelno je vaino da prvo poénete sa
Jaganjem svog kardio-respiratornog si-
stema. Naravno, imperativ koji se
najéeste greskom preskace je konsu-
Itiranje sa ljekarom prije nego Sto
potnete sa h.m kojim napornim progr
amom vi

Nanoknamume izgubljenog vremena i
#urba da se skine Sto vise masnih na
slaga moze ozbiljno osujetitl svaku
odiuku da postaneta fit. Nemaojte misliti
na ono 3to ste mogli nekad, jer se
mozete razotarall svojim trenutnim
sposobnostima.

Ne zaboravite da je bilo potrebno neko
vrljeme da se dovedete u sadasnje sta-
nje, | da ¢e isto tako bii polrebno neko
vrijeme da se vralite u dobru kondiciju
Isto vazi | za proces qubitka kilograma;
niste se ugoill za nedjelju il dvie, zalo
dajle sebi adekvatno vrijame da oslabi

e
Polrebni su vrijeme | upormost. .. korak

po korak



