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ovulacija

Izvor: ZDF, ARD Alpha, Spektar nauke

Laganije kretanje poput šetnje ili 
plivanja

Vježbe opuštanja poput 
joge ili rastezanja

Idealno za izgradnju mišića 
i trening snage

Intenzivni trening izdržljivosti

Puni gas  
Intenzivni treninzi 
snage i izdržljivosti

Reducirati trening: lagane vježbe, 
ne dizati velike terete

Osnovni trening 
kontrolisanog pulsa

Zaštititi zdjelicu

tijelo je u najboljoj 
formi

tijelo je izdržljivije i 
ima više energije

nizak 
nivo energije

zadržavanje vode 
i dobijanje na težini

visoki 
rizik povreda 

i niska
regeneracija

povišena tjelesna 
temperatura može 

otežati treninge 
izdržljivosti 

Svaki ciklus je 
drugačiji i svaka 

žena ga proživljava 
drugačije. Stoga je 
najvažnije slušati 

svoje tijelo.

Trening koji odgovara 
mom ciklusu

umanjena 
efikasnost

različite 
tegobe 
(bolovi u donjem dijelu 
stomaka, glavobolja)


