Wellness Analiza

Snaga miSica

Vezbanje razvija mi&scaron;i nu masu, a kako se va&scaron;a mi&scaron;i na masa pove ava, tro&scaron;ite vi&scaron;e
kalorija ak i kada ne veZbate.

- Svakih 500 grama nemasne telesne mase izgara oko 14 kalorija dnevno.

- Svakih 500 grama masnog tkiva izgara samo oko 2 kalorije dnevno.

Brzina i intenzitet kojim va&scaron; organizam izgara kalorije kada miruje (ne vezba) naziva se metabolizmom mirovanja
ili jednostavno metabolizmom. Poja avanjem metabolizma veZbanjem olak&scaron;ava se proces odrzavanja ili kontolisanja
telesne teZine.

Razvijanjem nemasne mi&scaron;i ne mase kroz veZbanje moZete lak&scaron;e preoblikovati svoje telo onako kako Zelite.
Svakodnevnim konzumiranjem proteina sa malim sadrZzajem masti moZete lak&scaron;e razviti nemasnu mi&scaron;i nu
masu. Ako nema odgovaraju eg unosa proteina, va&scaron; organizam e uzimati (krasti) proteine od va&scaron;ih
mi&scaron;i a i organa.

Jedete li proteine nakon vezbanja mozete pomo i svojim mi&scaron;i ima u oporavku od napora.

http://ww.wellness-analiza.com Pokreaee Joomla!! Generisano: 7 September, 2010, 10:12



