שנה את אינטנסיביות האימון כדי לשפר את הביצועים שלך
אינטרוולים – אימון הפוגות
שיטת אימון אינטרוולים מבוססת על הפוגות 
בהפוגות אלה נדרש המתאמן להגיע לדופק המרבי או למאמץ הקרוב למקסימום היכולת שלו.
האימון הוא בפרקי זמן קבועים של מאמץ ומנוחה
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שינוי המאמץ יבוא לידי ביטוי בדופק !
· האימון נועד לשפר סבולת לב ריאה !
· לשפר את הסיבולת השרירית ואת כוח השרירים !
· האימון מעודד שריפת שומן מרבית! 
· האימון מתאים גם לבנים וגם לבנות!

האימון משפר את יכולת ההתאוששות של הגוף, מאחר והוא מגרה את מערכת הלב.
השיפור מתרחש בזמן ההתאוששות בין מאמץ למאמץ.
האימון מתאפיין בתנועות פשוטות ועבודה אינטנסיבית במהלך כל השיעור.

אז קדימה לעבודה! 
ימי שלישי בשעה 19:30 
בואו איתי לשעה סוחפת מהנה וסוחטת 

מחכה לראותכם אתי'ש נימני (
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