THE
ASHGABAT Basgangakdan dem almanyn bozulmazdan ¢ykmagy we yiirek bilen

IMES oykenin ajayyp isleyandiginin beyleki alamatlary

Sizin ylurek-damar ulgamynyzyn gowy isleyandigini anyklamak iicin bedeninize iins bermeli.
Munun bas sany esasy nysany bar.

Siz basgangakdan dem almanyn bozulmazdan ¢ykyp bilyarsiniz. Eger siz birnace
basgangaklardan dem alsynyzy bozmazdan we ayaklarynyzyn agyr bolup gérinmezden
gecip bilseniz, bu gowy alamat. Muny basarmasanyz, anrosiyada yorelgeleri gosun.

Dilizgiin yagdaydaky yiirek ursynyz pes we durnukly. Ulularda ortaca ylurek ursynyn sany
minutda 60-dan 100-e ¢enli bolup, gowy tayyarlykly adamlarda bu sany 50 ya-da ondanam
pes bolup bilyar.

Siz turgenlesikden son tiz dikeldyarsiniz. In yokary giiyjun ulanylyp tiirgenlesikden son, bir-
iki minut icinde ylrek ursy ep-esli peselse, yliirek-damar ulgamynyzyn gowy isleyandigini
gorkezyar.

Siz orta we yokary intensiw tiirgenlesikleri dowam etdirip bilyarsiniz. Eger tirgenlesikde
yokary intensiwlik we ¢ydamlylyk bilen ylgap, welosiped siiriip ya-da intervally ya-da ¢ydam
tirgenlesikleri yerine yetirip bilyan bolsanyz, bu gowy alamat. Taze tiirgenlesik
programmasynda howpsuzlyk carelerine seretmeginizi maslahat beryarin.

Tirgenlesikde yiirek ursynyzyn kadaly derejesinde galmagy. Maksimum yiirek ursynyzyn
60-70%-ine ¢enli birwagtlayyn bolmagy peydalydyr.

Seyle materiallar lukman maslahatynyn ornuny tutup bilmeyar. Karar bermekden 6n lukman
bilen maslahat edin.
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