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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.

ARTIKULLI

TITULLI

ADRESA

BURIMI

GJENDJA

KOHA

KAPUR NGA NE

DEKLARUAR NGA
PORTALI

Ecja nuk mjafton pér kocka té forta, cilat ushtrime japin mé shumé efekt — Vizion Plus

https://www.vizionplus.tv/ecja-nuk-mjafton-per-kocka-te-forta-cilat-ushtrime-japin-me-sh
ume-efekt-4/
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/7973b56371c87cle02al1706d9ad4aa6h65629edfdbObc26b864f6a4a3c
36bedca
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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densitetin kockor.

Sipas fizioterapistéve kockat pérshtaten me ngarkesat mekanike q& marrin.

Sa mé i pérshtatshém dhe i strukturuar té jeté stimuli, ag mé i forté éshté
sinjali pér ruajtjen dhe forcimin e masés kockore.

Ecja, vrapi apo peshat?

Ecja mbetet shumé e dobishme pér shéndetin e pérgjithshém, ekuilibrin
dhe |évizshmériné, por efekti i saj né densitetin kockor zakonisht éshté i
kufizuar, vecanérisht kur éshté forma e vetme e aktivitetit fizik.

Vrapi ofron njé stimul mé té forté pér skeletin, pasi pérfshin goditje té
pérséritura té kémbéve me tokén dhe krijon ngarkesa mé té médha
mekanike mbi kocka.

Ndérsa ushtrimet me pesha konsiderohen ndér format mé efektive pér
shéndetin e kockave. Rritja graduale e rezistencés, pérmes ushtrimeve,
ngritjet dhe shtytjet, mund té ndihmojé né ruajtjen e forcés muskulore dhe
kockare.

Kombinimi mé efektiv

Njé& kombinim i ushtrimeve me rezistencé dhe aktiviteteve me ngarkesé
ose impakt, si vrapi apo kércimet, mund té japé njé stimul edhe mé té
ploté pér kockat.

P&r njé té rritur té shéndetshém, pa kufizime té réndésishme ortopedike,

nid nronram nraktik mind té nérfchiiea-
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Pesha 2-3 heré né javé, me rritje graduale t€ ngarkesés;

Vrap ose aktivitete me impakt, né varési té gjendjes fizike;
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



