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PROTECT YOUR MUSCLES

Kas ve kemik kaybini 6nleyin,
Kronik hastaliklardan korunun,
Fiziksel, duygusal ve zihinsel iyilik
halinizi artinin.

PROTECT YOUR MUSC
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Fifty Plus Sport
Programi Nedir?

FitY Plus, saghkl yas almaigin 6zel
tasarlanmis bir egzersiz programidir.

Ozellikleri:

Yuiksek yogunluklu direng egzersizleri
Maksimum kas lifi galistirma

Diisiik kuvvet egzersizleri

Esneklik gelistirici hareketler
Kalp-damar sistemini gliglendirme

Programin /’* < \; Neden Fifty Plus
Faydalari L WS Sport?

Insan viicudu 20-30 yaslarinda en
yuksek fizyolojik gelisimine ulasir, ancak

) Kas giiciinii ve kiitlesini 3 1. Kisiye 6zel tasarim
yaslanma kaginimazdir ve beraberinde maksimuma cikarrr, J & 2. Eklemlere, kaslara ve tendonlara
fizyolojik islevierde azalma, kronik Kemik yodunlugunu artirir, A , zarar vermez
hastalik risklerinde artis gibi etkiler Diismeleri dnler, 'Y A} 3. Zaman tasarrufu saglar
getirir; fakat dlizenli egzersiz, bu etkileri Esnekligi gelistirir, i ’ . Eglenceli ve motive edicidir
yavaslatarak saglikli yaslanmanin Kalp-damar saghigini 4 . P . Kisa siirede sonug verir

anahtari olabilir. Saglikl yaslanmak iyilestirir.
mumkundur ve bu, islevsel yeteneklerin
korunmasi ve gelistirimesiyle saglanabilir.



