VS\ RIEDUCIYU NAUDA ORGANIZMUI
Yra daug fizinio aktyvumo veikly, kurios ne tik smagios, bet ir teikia naudg Zmogaus organizmui.

Viena iS jy - vazinéjimas rieduciais. Pradzioje mokytis vaziuoti gali bati sunku, nemokant laikyti
pusiausvyros, taciau iSmokus vaziuoti, nauda organizmui didelé.
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Treniruoja kuna Degina kalorijas
e Vaziuojant rieduciais didziausias kravis e Vaziuojant rieducCiais greitéja medziagy
tenka kojy raumenims, sédmenims, apykaita, taip sudeginama daugiau kalorijy
stipréja nugaros ir liemens, peciy nei bégant ar vaziuojant dviracCiu.
juostos bei kiti pagrindiniai raumenys. e Palaikomas optimalus kdno  svorio
e Treniruotés metu galima naudoti ir balansas.

lygumy slidinéjimo lazdas. Taip darbo
gaus ir rankos.

e Tai sporto Saka, kurios metu keliy ir
ciurny sagnariai apkraunami 50 proc.
maziau nei bégimo metu, todél sporto
metu  gerinami  keliy ir Ciurny

lankstumas ir sutepimas. Stiprina Sird;j

e Vaziuojant rieduciais lavinama
koordinacija, pusiausvyra, geréja e Vazinéjimas rieducCiais gerina Sirdies
laikysena, kuno plastiSkumas, reakcija, raumens aprapinimg krauju bei mazina
didinama iStvermé. blogojo cholesterolio kiekj.

* Nauda tolygi naudai, gaunamai aktyvios
aerobikos treniruotés metu.

PASTABA: PrieS vaziuojant su rieduciais

e Pasirinkite tinkamo dydzio rieducius.

e Deéveékite Salma, keliy, alkiniy apsaugas ir pirstines, kad krentant sumazintuméte rizika
susizeisti.

e Jei planuojate aktyviai treniruotis, atlikite apSilima su rieduciais ant pievos.




