magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O pohybu 18. 4. 2019 | ﬁMgr. Martina Karasova

| malé zmeény prinesou velké
vysledky. Zacnéte s
pohybem dnes
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S probouzejici se prirodou jste se rozhodli probudit i své spici télo a zacit se
stat vice Casu, Usili i odhodlani, ale vysledek rozhodné stoji za to. At uz se
snazite nabrat svaly, dostat se do kondice nebo jen konecné zvednout z gauce,
asi vas, stejné jako kazdého, kdo s pohybem zacina, nejvic zajima, kdy se
objevi prvni vysledky. Brzy! Nékteré zmény ucitite uz druhy den, ale neCekejte
zmény ze dne na den a rozhodné ne vSechny najednou. Co tedy oCekdavat, kdyz
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zaCnete pravidelné cvicit?

Budete plni energie

Uz v pribéhu prvniho tréninku se mlzete citit plni energie, protoze se



vzrilstajici tepovou frekvenci se zvysuje i privod krve do mozku. Navic béhem a
po cviCeni se do krve vyplavuji endorfiny, diky kterym se budete citit skvéle.
Jedna z americkych studii pfisSla se zjisténim, ze pouhych dvacet minut
aerobniho pohybu mdze zlepsit naladu aZ na pul dne.

e Psychika ma velky vliv na fyzické zdravi, a kdyz jste dlouhodobé ve
stresu, mlze to mit vliv na vznik rady onemocnéni.

Namozené svaly

Pokud jste se doted vibec nehybali, pripravte se, ze vas nasledujici den
pravdépodobné dostihne svalova unava a bolest. O namozenych svalech
budete védét priblizné tfi nasledujici dny, ale dobrou zpravou je, pokud budete
cviCit pravidelné, svaly si postupné na zatéz zvyknou a bolet uz tolik nebudou.
Predejit témto bolestem, nebo je aspon zmirnit, mizZete protaZzenim svalu po
cviceni.

Zlepsite svou vytrvalost
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V pristich nékolika tydnech

se zaCne pomalu zvySovat

produkce mitochondrii. To

jsou ty Casti vasSich bunék,
~ které preménuji sacharidy,
tuky a bilkoviny na palivo,
~ které svaly vyuzivaji k
% | vykonu. Studie prokazaly, e
) po sesti az osmi tydnech
; se u lidi zvysSilo mnozstvi
mitochondrii az 0 50%. Zvysi se svalova sila a také vase vytrvalost, takze
ubéhnout tfi kilometry nebo vybéhnout schody uz pro vas bude mnohem snazsi
nez v prvnich tydnech.

Zlepsite si traveni

CvicCeni a pohyb zrychluje metabolismus i pohyb strev, coz ma pozitivni vliv
na zazivani a vy tak mate vice energie a celkové se citite Iépe. Pokud potrava
zUstdvd v nasem zazivacim Ustroji prilis dlouho, odpadni latky se
prostfednictvim tlustého stfeva dostavaji do téla. Citite se potom unaveni,
nafouknuti a v pfipadé, ze tento stav pretrvava delsi dobu, mohou hrozit i
vaznéjsi onemocnéni. Prodlouzena doba kontaktu nékterych latek ve stolici



se stfevni sténou mUze byt pricinou vzniku rakoviny tlustého stieva, ktera je
u nas jednim z nejcastéjsich dlvodl Umrti na zhoubné onemocnéni.

Vytvarujete si postavu

Y

Pokud se soustredite na
silovy trénink, uz po nékolika
tydnech budou vidét
© vysledky a vase télo se
zacne formovat. V tomto
obdobi se budete celkové
citit podstatné lépe a s
narlstem svalové hmoty se
zvysi také vas celkovy
energeticky vydej a vy tak

4 _
budete spalovat vice kalorii nez predtim.

v aV 7/

Pevnejsi kosti

Po roce pravidelného cviceni budou vase kosti pevnéjsi, cimz vyznamné snizite
riziko vzniku osteoporézy. Védci dokonce zjistili, ze pokud uz osteoporézu mate
a za¢nete pravidelné kombinovat aerobni a silové cvi¢eni, muzete béhem
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roku denzitu vasich kosti zlepsit natolik, ze osteoporéza zmizi.

V u

Delsi a zdravéjsi zivot

Pravidelna fyzicka aktivita je nejlepsi prevenci civiliza¢nich chorob. |
vyzkumy potvrdili, ze lidé, co pravidelné sportuji, maji az o 30 % nizsi riziko
umrti na nemoci kardiovaskularniho aparatu, které jsou pricinou smrti u vice
nez 50% populace. Takze pravdépodobné budete zit déle a hlavné kvalitnéji,
nez lidé, kteri maji pohybu nedostatek, protoze cviceni snizuje riziko uzkosti
a deprese snizenim hladiny stresovych hormond, jako je kortizol a adrenalin.
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