Tre n i n g u S kla d u i|[iagLai\r;aen?aktivnosti, poput hodanja
sa ciklusom oo ey

danima Menstrualni ciklus
svake Zene odvija
se individualno i
ostavlja razlicit osecaj.
Zato treba uvek
da osluskujete
svoje telo.

Smanijite trening: lagane vezbe,
bez maksimalne tezine

nizak nivo

OSiE e 5 energije  efikasnost

umerenim pulsom

zadrzavanjevodei  razne

pojacano povecanje tezine  tegobe

(bol u predelu
stomaka, glavobolja)

Ne opterecuje dno karlice Idealno za izgradnju misica

i trening snage

‘ . Intenzivan trening izdrzljivosti
A

od povreda
i smanjena moc¢
regeneracije

povisena telesna

temperatura
moze otezati trening
izdrzljivosti

telo ima vise
energije i
izdrzljivije je

telo je u
najboljoj formi

Dajte pun gas
Intenzivan trening
snage ili izdrZljivosti

Ovulacija

Izvori: ZDF, ARD Alpha,
Spektrum der Wissenschaft




