2

www.peldet.lv

KAPEC PELDET?

Lai peldétu, vajag vien peldkostimu. o
Nekada sareZgita inventara @ @

TAURINSTILS
BRASS
KRAULS UZ KRUTIM

KRAULS UZ MUGURAS

MAZINA RISKUS

Peldot vien 30 mindtes diena:

par 10% samazinas paaugstinata holesterina limenis;

par 30% samazinas risks saslimt
ar 2. grupas diabétu;

par 30% mazinas insulta risks.

PELDETPRASME MAZINA NOSLIKSANAS RISKU

PELDESANA
DARA STIPRU

?

tas rada lielaku pretestibu peldétaja kustibam un uzlabo
muskulu spéku, izturibu un visu organu un sistému darbibu.

BERNI 3
Peldésana nomierina, uzlabo apetiti,

miegu, spéju pielagoties, palidz attistit
koordinaciju, uztveres spéjas, uzlabo

passajutu un tas ir jautri.

ASTMATIKI 4
PeldéSana ir Tpasi ieteicama, ja slimo ar astmu.
Peldot tiek kontroléta elpoSana un palielinas

plausu apjoms.

Udens blivums ir 600 - 800 reiZu lielaks par gaisa blivumu,
PELDESANA NENOSLOGO LOCITAVAS

PECTRAUMU PACIENTI

Peldésana ir viena no rehabilitacijas

metodém dazadu traumu arstésana.

GRUTNIECES

PeldéSana mazina muguras sapes,
atbrivo muskulus, uzlabo skabekla
piepladi mazulim.

PELDET DROSI

Lieliska un veseliga nodarbe
visai gimenei.

PELDESANA SADEDZINA KALORIJAS

Vien 10 minutés peldétajs sadedzina 80 lidz 130 kalorijas:
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VAIRO LAIMES SAJUTU
UN ATBRIVO NO STRESA

Péc 20 mintsu peldes smadzenes izdala endorfinus,
hormonus, kas “atbild” par labsajutu!
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PELDESANA IR
MAZAK TRAUMATISKA

Pétijumos atklats, 50% iespéja gut traumu braucot
ar riteni, 43% skrienot un tikai 7% gadijumu peldot.
NO 10 SPORTOTAJIEM TRAUMAS
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KURS IEGUST
VISVAIRAK? o

5 SENIORI

Mazina novecosanos, stiprina
sirds un asinsvadu sistému,
saudzéjosa locitavam.

6 DZIEDATAJI
Ja palielina plausu apjomu,
tad palidz dziedat labak!




