HASLO pakowanie

DEFINICIA Pakowanie to potoczne stowo nazywajace ¢wiczenie na
sitfowni, szczegélnie takie, ktore powoduje szybki 1
efektywny przyrost masy mig$niowej (zwlaszcza
trenuje podnoszenie cigzarow).

E RZ%{?&ADY Ja od pewnego czasu trochg "pakuje" w zaciszu
domowych. Moje "pakowanie" to zwyczajne robienie
pompek, brzuszkéw 1 ciskanie hantli. Nie robig tego dla
wielkich migéni, ale dla lepszego samopoczucia, dbania
0 swéj wyglad i ogllnie dla zdrowia. Nie ma to jak
dobrze si¢ zmeczy¢ np. po Swiatecznym obzarstwie. Po
kilku miesigcach codziennych ¢wiczen widzg juz
wyrazne efekty. Nie wysilam si¢ zbytnio, a robi¢ to dla
rozrywki 1 zabawy, a dzigki zabawie sa tez
efekty. (Zwdio).

Niewskazane dla serca s3 natomiast wysitki statyczne i
izometryczne, takie jak podnoszenie cigzaréw,
potoczne "pakowanie" na sitowni. Taki trening nie
wplywa na poprawe wydolnoSci organizmu i poprawe
kondycji fizycznej, a powoduje jedynie zwigkszenie
masy mig$niowej i w niektérych przypadkach moze
prowadzi¢ do przerostu migs$nia sercowego,
nadci$nienia tg¢tniczego czy tez nasilenia epizodéw
arytmii. (Zrodio).
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