Eletmaodvaltast irt fel a kezel6orvosod? Inzulinrezisztensként az étrendet mar elsajatitottad,
de a mozgasban segitségre volna sziikseged? Tudni szeretnéd, hogyan mozogj, hogy
javithasd vele az &llapotodat?

Kedves Felhasznalonk!

Ebben az Gtmutatéban 6sszefoglaltam, hogyan mozogj, hogy jé hatassal legyél az
inzulinrezisztenciara.

A rendszeres testmozgas szervezetre gyakorolt pozitiv hatasait mindenhol olvashatjuk,

tudjuk, tapasztaljuk. Miben més mégis az IR-es mozgas? A kutatasok ajanlasait, vagyis az

elméletet mar olvashattad a weblapomon, most a gyakorlati megvaldsitashoz szeretnék

segitséget nyujtani.

Vélassz egy aerob tipusu, kardié mozgasformat, amit szeretsz és jokedviien végzel. Egy

edzés legaldbb 30 percig tartson. A kardio barmi lehet, ami emeli a pulzusszdmod példaul:
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Kozepes, mérsékelt intenzitassal hosszabb ideig végezd a testmozgast.

A maximalis pulzusod 60-75 %-a koz6tt legyen a pulzuszénad. Ne terheld tal a keringési
rendszert hirtelen révid, magas intenzitdsokkal, mert az nemhogy csékkenti, hanem éppen
ellenkez6leg noveli a vércukor értékeket.

Figyelj ra, hogy az edzések kdz6tt 2 napnal hosszabb id6 lehetbleg ne teljen el, mert csak igy
biztositott a folyamatos hatas. A kardié edzések mellé izomerdsité gyakorlatokat is iktass be
hetente kétszer. Ezek lehetnek: sajat testsullyal vagy sulyzoval, gumiszalaggal vegzett
ellenallasos gyakorlatok.

Mozgasd at az 6sszes nagyobb izomcsoportodat.

A bemelegitest és a nyujtast sose spérold le.



https://irtorna.hu/

Probalj meg kiszakadni az inaktiv életmodbdl kerékparozassal, sétaval. Legyél friss levegon
naponta, nemcsak az IR-ednek, hanem az immunrendszerednek is jot teszel vele.

A fokozatos és biztonsagos mozgast szem el6tt tartva keriild a tulterhelést!
Tulsaly vagy mozgéasszervi probléma esetén nagyobb odafigyelésre van szlikséged.

Ne légy tirelmetlen dnmagaddal, a szokasaink megvaltoztatasahoz sok tlrelemre és
kitartasra van szikség.

Ne feledd a mozgas boldogsaghormont szabadit fel! ©

Amennyiben az allapotodnak megfeleld biztonsagos mozgasprogram dsszedallitasara van
szllkséged, szivesen segitek.

Szeretettel varlak a Rad szabott online konzultécion!

Ha jelentkezni szeretnél, ide kattintva megtalalod a sziikséges informéacidkat.

Tetszett a leiras? Szeretnél még tobb cikket olvasni t6lem? Hirlevélre foliratkozassal értesiilhetsz az
Ujabb tartalmak megjelenését illetGen.

Kdszonom, a figyelmedet!

Krisztina


https://irtorna.hu/szolgaltatasaim

