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		Най-добрият начин да се избавите от излишните килограми са физическите упражнения. Британски учени установиха, че тяхната ефективност значително може да се повиши, ако всеки път след тренировка вземаме студен душ. Освен всичко друго той може да ни помогне да намалим болката и напрежението след упражненията.

Учени решиха да проверят в клинични условия доколко ефективно и безопасно е това съчетание. Те са анализирали данните от 17 изследвания, в които са взели участие общо 336 души. Всички те са тренирали различни спортове – бягане, колоездене и др. Част от тях са вземали студен душ (температура на водата 5-10 градуса) в течение на 5 до 24 минути. Останалите участници не са подлагани на въздействието на студената вода

Оказва се, че тези, които са вземали студен душ, въпреки дискомфорта са страдали по-малко от болки и напрежение на мускулите и съответно са се чувствали много по-добре. Никакво вредно въздействие върху организма не е открито. /БГНЕС
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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