Was ist das beste Cardio zur
Gewichtsreduktion?

Wahrend Cardio eine wichtige Rolle beim Abnehmen spielt,
sollte dies mit einer richtigen Erndhrung kombiniert
werden, wenn die langfristigen Vorteile noch erreicht und
aufrechterhalten werden sollen. In der Tat ist die richtige
Erndhrung ein Schlusselfaktor, wenn Sie versuchen,
Gewicht zu sparen und lhre allgemeine Gesundheit zu
verbessern. Wenn es jedoch mit den richtigen Cardio-
Ubungen zur Gewichtsreduktion sowie mit
Krafttrainingsprogrammen kombiniert wird, tragt die
Kombination mehr Frichte. Also, was ist das beste Cardio
zur Gewichtsreduktion? Dies hangt von Ihren korperlichen
Fahigkeiten, personlichen Vorlieben und Einschrankungen
ab. Wenn Sie der Typ sind, der gerne joggt, sollten Sie sich
far einen Job entscheiden. &amp;hellip;

Wé&hrend Cardio eine wichtige Rolle beim Abnehmen spielt,
sollte dies mit einer richtigen Ernahrung kombiniert werden,
wenn die langfristigen Vorteile noch erreicht und
aufrechterhalten werden sollen. In der Tat ist die richtige



Erndhrung ein Schlisselfaktor, wenn Sie versuchen, Gewicht zu
sparen und lhre allgemeine Gesundheit zu verbessern. Wenn es
jedoch mit den richtigen Cardio-Ubungen zur Gewichtsreduktion
sowie mit Krafttrainingsprogrammen kombiniert wird, tragt die
Kombination mehr Frichte. Also, was ist das beste Cardio zur
Gewichtsreduktion?

Dies hangt von lhren kdrperlichen Fahigkeiten, persénlichen
Vorlieben und Einschrankungen ab. Wenn Sie der Typ sind, der
gerne joggt, sollten Sie sich fur einen Job entscheiden. Wenn
Gehen dein Ding ist, dann solltest du gehen. Unabhé&ngig davon,
ob Sie Basketball spielen oder eine Kombination verschiedener
Aktivitaten, mussen Sie eine Aktivitat auswahlen, die lhren
Anforderungen entspricht. Das Wichtigste dabei ist,
sicherzustellen, dass Sie eine Aktivitat auswéahlen, die lhnen
taglich Spall macht, und dass Sie mit dieser Ubereinstimmen.
Sie kdnnen damit rechnen, jede Woche etwa 1 oder 2 Pfund
abzunehmen. Wenn Sie langfristig an dieser Zahl festhalten,
werden Sie definitiv Erfolg sehen. Hier sind einige andere Cardio-
Aktivitaten, die eine Uberlegung wert sind.

Speed Walking

Dies kann uUber eine Indoor-Strecke, ein Laufband oder sogar
drauf3en erfolgen. Eine Studie kam zu dem Schluss, dass
ubergewichtige Frauen, die 45-minttige Gehtibungen mit
Geschwindigkeitsintervallen absolvierten, die 4-mal pro Woche
mit Krafttraining kombiniert wurden, innerhalb von 16 Wochen
23 Pfund abnehmen konnten. Sie kbnnen abends spazieren
gehen und die neuen Gebiete in lhrer Nachbarschaft erkunden,
um den Spaziergang interessant und unterhaltsam zu gestalten.

Joggen

Dies ist eine Ubung, die wir alle verstehen. Alles was Sie tun
mussen, ist mit der gewtnschten Geschwindigkeit zu joggen.
Stellen Sie aulerdem sicher, dass Sie das richtige Schuhwerk
haben, damit Sie keine Blasen bekommen.



Stationares Fahrrad

Dies ist eine Schlusselibung, um die Beine zusatzlich zum
Verbrennen von Kalorien zu straffen. Wenn Sie auf einem
stationaren Fahrrad trainieren, ist es wichtig sicherzustellen,
dass die Maschine auf einen ausreichenden Widerstand
eingestellt ist. Auf diese Weise vermeiden Sie, dass Sie sich vom
Fahrrad entfernen, und kdnnen bei Bedarf sprinten.

Elliptische Maschine

Sie kdnnen beginnen, indem Sie die Maschine auf ein
angenehmes Niveau einstellen und sicherstellen, dass Sie in
Ihrem eigenen Tempo weitermachen, um sicherzustellen, dass
Sie hart genug trainieren, um die richtigen Kalorien zu
verbrennen. Wenn Sie sich fur einen Zeitraum von 30 bis 60
Sekunden in kurzen Intervallen mit hoher Intensitat engagieren,
funktioniert dies sehr gut und die Ubung ermoglicht es lhnen,
viel zu schwitzen. Stellen Sie sicher, dass Sie 3 bis 5 Minuten
abkuhlen.

Basketball

Sie kdnnen wahlen, ob Sie Korbe selbst schiel3en oder mit
Freunden spielen méchten. Stellen Sie sicher, dass Sie standig in
Bewegung bleiben und mit beiden Korben zum Spielfeld laufen.
Wenden Sie sich an Muscle Prodigy, um das beste Cardio zum

Abnehmen zu erhalten.

Inspiriert von Russell Leggette

Besuchen Sie uns auf: mein-fitness.net


https://mein-fitness.net
http://www.tcpdf.org

