
Spinning edzés: Állóképesség és zsírégetés

A spinning (edzőteremben végzett, magas intenzitású, zenés kerékpáros aerobik óra) az egyik
legkiválóbb kardió edzés, mely egyszerre fejleszti a testet és a lelket, a mentális képességeket
és az állóképességet is. A spinning-gel, akár 700-800 kalóriát is elégethetünk egy óra alatt,
amelynek jelentős része szénhidrát.
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http://www.webbeteg.hu/cikkek/sport_egeszseg/7922/spinning---mit-erdemes-rola-tudni

