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(Dalam foto)

Meningkatkan laju metab:

MANFAAT Fleksibilitas membaik
OLAHRAGA Otot lebih kuat
TERATUR Tulang lebih padat

bagi Stamina/endurance meningkat

KEBUGARAN

Kelincahan, kecepatan meningkat

Power atau daya ledak meningkat

Total 150 menit/minggu

Olahraga Intensitas 30 menit, 5x seminggu

40 menit, 4x seminggu

aerobik sedang 50 menit, 3x seminggu

Total 75 menit/minggu
15 menit, 5x seminggu
25 menit, 3x seminggu

Intensitas

tinggi
Olahraga gs
Minimal 2x seminggu,

kekuatan otot [siisimtnini

OLAHRAGA TERBAIK UNTUK PEREMPUAN?

BERBEDA UNTUK
MASING-MASING
PEREMPUAN DAN |
KONDISI MEDIS

TIDAK ADA SATU
JAWABAN PALING
BENAR

TIDAK BERBEDA
DENGAN LAKI-LAKI

aaaaaaaa

OLAHRAGA DAN
MENSTRUASI &

Selama menstruasi hormon progesteron dan estrogen
paling rendah -> Lelah Letih Lesu

Manfaat olahraga saat menstruasi:

« Hormon endorphin naik > painkiller alami
* Meningkatkan atau stabilisasi mood
* Lebih mudah meningkatkan kekuatan otot

Manfaat olahraga teratur untuk menstruasi:

« Meringankan gejala PMS
* Melancarkan siklus dan perdarahan
* Regulasi energi dan mood

Sophia Hage's screen




