LESSON
¢ PREP

effizientere
Herzarbeit
Niedrigerer
Ruhepuls
Geringeres Risiko fur
Herzerkrankungen

Kalorien werden
verbannt
Reduzierung des
Fettanteils im Korper
Gesundes
Korpergewicht
erreichen/halten

Starkere
Atemmuskulatur
Bessere
Sauerstoffaufnahme
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Karten fir die Sicherung }O
www.lessonprep.de

e Muskulatur kraftiger

 Knochen, Sehnen,
Bander werden
gestarkt

e Starkeres Immunsystem

e Erkaltungen/ Gruppe
ggf. vermeiden oder
Auswirkungen
abmildern

* Freisetzung von
Endorphinen
e Stressabbau
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