Trening koji odgovara
mom ciklusu e

Svaki ciklus je
drugadiji i svaka
Zena ga prozivljava
Ea— drugacije. Stoga je
najvaznije slusati
svoje tijelo.

Reducirati trening: lagane vjezbe,
ne dizati velike terete

umanjena

Osnovni trening nivo energije efikasnost

kontrolisanog pulsa

zadrzavanje vode razlicite
i dobijanje na tezini tegobe
(bolovi u donjem dijelu

Zastititi zdjelicu Idealno za izgradnju misica

i trening snage
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povr )y Intenzivni trening izdrzljivosti
i niska N
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povisena tjelesna
temperatura moze I
otezati treninge
izdrzljivosti

tijelo je izdrzljivije i
ima vise energije

Puni gas
Intenzivni treninzi
snage i izdrzljivosti

tijelo je u najboljoj

Izvor: ZDF, ARD Alpha, Spektar nauke




