ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

Az alloképesséqgrol

Alabb 5 olyan szabdlyt olvashatsz, amelyeket nem d&rt betartani, ha hosszutavu
futdedzést végzlink.

1. Ugyelj arra, hogy a nap folyaman megfelelé mennyiség folyadékot vigyél be
a szervezetedbe!

2. Mindig az évszaknak megfelel6éen védekezz az esetleges tulmelegedés vagy
a kihtlés ellen!

3. A szervezet magas energiaigénye miatt tigyelj a valtozatos étrendre, de ne
egyél kozvetlentl futas el6tt!

4. A futdas nem csak a labmunkarol szol, Ggyelj a harmonikus karmozgasra!

5. Magas intenzitasra csak fokozatosan lehet a szervezetet felkésziteni, ezért
ne vidd az elején tulzdsba az edzéseket!
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