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Pozytywnych stron uprawiania sportow jest wiele. Jezeli chodzi o nadwerezania jest ono
gtupota, gdyz meczy bardzo a zniecheca nieraz do dalszych treningdbw nawet do paru dni.
Codzienna praca sprzyja wzrostowi masy miesni, oczywiscie wysitek musi sie czué chocby
niewielki, poniewaz bez tego nie mozna zachodzi¢ dalej. Nalezy pamieta¢ ze dobrym
dopalaczem, oczywiécie w petni zdrowym jest spozywanie w duzej ilosci biatka, jest to gtéwny
sktadnik budulcowy umacniajacy miesnie oraz ich prace.

Jezeli natomiast wcale nie zostaje spozyta moze spowodowac niedobér. Jego objawami jest
meka przy uprawianiu sportu i zniecheca to w réznych przypadkach do dalszych treningow.
Wszystko ma swoje wymagania, i trzeba Sie do tego dostosowac jezeli chce sie by¢ w czyms
dobry uzywajgc naturalnych srodkéw. Wydalanie duzej ilosci potu powoduje wigksze
zapotrzebowanie na witaminy E, C oraz B, nalezy tez to uzupetnia¢ sktadnikami mineralnymi.
Oczywiscie w sporcie nie ma samych pluséw, sg tez minusy ktére mogag sie odbi¢ na zdrowiu.
Na przyktad akrobatyka, ktéra niezwykle pomaga rozciggna¢ migsnie i by¢ Swietnie
wygimnastykowanym. Trzeba pamietaé ze trzeba wszystko dobrze umieé, dlatego nalezy mie¢
jakiegos trenera, nawet zta pozycja moze spowodowac kontuzje chociazby kolana. Wszystko
nalezy wykonywac zgodnie z zasadami, lecz jesli spojrze¢ na to ze jest juz cztowiek
wystarczajgco rozciggniety to zadna pozycja moze nie zaszkodzié, lecz tego czy cztowiek jest
juz jak guma nie mozna stwierdzi¢, dlatego lepiej dostosowywaé sie do regut panujacych z
danym sportem.




