MASTERLAR..Yas Grubu Sporculari -02

Kis mevsimi dolayisi ile yasanan ara vermelerden sonra bahar aylarini yeniden bir
baslangic olarak ele almakta yarar var..Tabii dogrusu kisin da antremanlara olabildigi
kadar zaman ayirmak ama demekle olmuyor iste..

Kilo takibinden sonra yapmamiz gereken en énemli ikinci asama kan tahlili degerleri
ve kalp durumuna baktirmak olmali..

Aslinda bir Master Sporcunun devam eden antreman ve yarisma surecinde her alti
ayda bir genel bir check-up yaptirmasinda buiyuk yarar var..

Malum..Arabamiza baktigimiz kadar kendimize bakmiyoruz.Bu check-up uygulamasini
bir aliskanlk haline getirirsek sonrasinda daha bilyuk dertlerle ugrasmaktan
kurtuluruz.

Ekte kapsamli bir check-up listesi var.Hemen hemen her hususu ihtiva
ediyor..Gegcmiste Yiizme Federasyonu, Gliney Afrikada icra edilecek yikselti kampina
gotlrecegi elit sporculardan bu listeyi istemisti.

Bu listedeki tahlil sonuglarinin olumlu olmasi ve takip altinda bulunmasi, gerek
antremanlarda gerekse yarismalarda kendinize olan glveni arttiracaktir..

Devlet hastanelerinde ve Aile hekimliklerinde bu tahlilleri Gicretsiz olarak
yaptirabilirsiniz..



