Mennyit eddz?

Mennyit és mit kell edzened ahhoz, hogy egészséges legyél? Itt lenne egy jé hirem, hogy ez
a keljunk hajnalban és minden nap kékeményen edzlnk dolog, ez abszolut nem vezet az
egészséghez, mert az egészség titka, hogy a regeneraciot meglatogassuk, az edzés csak
beinditja a regeneraciét, az altal, hogy kart okoz. Tehat hogy ha elvégzek egy teljes testes
edzést akkor az azt jelenti, hogy sok izomcsoportot a testemben karositottam amit 6 majd
regeneralni fog és tulfog regeneralni a pihenés alatt és ezaltal nagyobb és erdsebb lesz az
izomzat, tehat a nagyon keveés is nagyon jo és itt sz szerint percekrél van sz6, hogy ha mar
néhany percet be tudsz vezetni a napodba annak rendkivil nagy elényei lesznek, ha tudsz
sétalj néhany percet akar csak a hazad el6tt ki a sarokra meg vissza, tehat, hogy nem kell
ezeknek nagyon nagy dolgoknak lenni, de néhany ilyen percet be lehet, mert ha csak 6
percet sétalsz tizszer egy nap, az mar egy 6ra és minél tobb ilyen néhany percet bele tudsz
tenni a testinknek nagyon elényos ha igy tud mozogni, olyan mintha mozgasra lennénk
kitalalva. Ha csak munka kdzben fel tudsz allni néhanyszor, én teszek a telefonomra egy
ébreszt6t, hogy csengjen oéranként amikor dolgozom, hogy feldlljak és atmozgassam
magam, mondjuk én hatfajdalommal kizdok és ez ad egy birkézast, mert lesériltem mikor
harcmlvész voltam tinédzserként. Ezért ha mar csak fel tudsz allni az is drasztikus el6ny
lehet. Ha ki tudsz menni a természetbe, vagy ki tudsz nyitni egy ablakot, vagy le tudod huzni
az ablakot ha sokat autozol és igy vagy kozelebb a természethez az is kifejezetten jo.
Hogyha ilyen perceket bele tudsz tenni akkor az jo, ha van id6d egy atmozgatdé edzésre
mondjuk kétszer egy héten 10-20 percben az is teljesen j6 lehet. Az én edzésrutinom
kétszer egy héten 25 perc és csak azért szokott ez tobb lenni, mert sokat telefonozok kdzbe,
meg elkezdem hallgatni a kedvenc zenémet, de nettd idében kb. 25 perc. Tehat kétszer 25
percel mar bdven tehetsz a testedért nagyon nagyon sokat. Ne gondold azt, hogy
mindennap 6rakat kell, mert annak semmi értelme, mar néhany percnek is nagyon nagy
elénye van, s6t alvas el6tt mar néhany jogamozdulatnak is nagyon nagy elénye van, hogy a
tested picit at tud lazulni az ilyen beragadt mozgasok kijonnek és nagyot pihenhessen.
Mégegyszer én ezt nem jokedvbél teszem hanem ha megcsindlom ezt a kb 5 perces
nyujtast lefekvés el6tt, akkor végigtudom aludni az estét és nem ébredek arra, hogy faj a
hatam.



