MENNYI KALORIAT
EGETUNK EL AZ USZASSAL?

EZERT JO USZNI:
A legtébb izmot mozgatja meg

Kiméli az izileteket
Szabdlyozza a légzést
Gyorsitja az anyagcserét

Stresszoldd hatdsu

A sérilésveszély nagyon kicsi o

Lassu tempdju
Uszds
Félérdnyi Uszds sordn datlagosan 130
ennyi kaldériat haszndl fel kCCIl
a szervezeted.

Uszds természetes Kozepes tempdju
vizekben Uszds medencében Hdtuszds

200 230 230
kcal kcal kcal

Gyors tempdju Gyorsuszds
Uszds Melltszds Pillangduszds erés tempdban

340 340 370 370
kcal kcal kcal kcal

A energiafelhaszndlds névekszik a tempdval,
és flgg a testsulyodtdl is!

Az adatok dtlagos, 60-65 kg-os testsulyd emberre vonatkoznak.



