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Aerobik

Ten rodza; wysitku jest systemem zaawansowanych ¢wiczeh. Jest on oparty na

dostarczaniu duzej ilosci tlenu do komodrek. Pozwala to efektywnie spala¢ komorki
thuszczowe. Celem jest pozbycie si¢ niechcianych kilograméw, wymodelowanie
sylwetki oraz zwigkszenie wydajnoséci organizmu. Cwiczenia odbywaja si¢ w rytmie
muzyki, ktéra znacznie utatwia cale zadanie. Oprdcz wymiernych korzysci ¢wiczenia
te to takze Swietny sposob na odprezenie si¢ oraz spedzanie czasu w milym gronie.

Jak kazdy innych ruch pozytywnie wplywa na nasz mozg i samopoczucie.




