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Posilovna pro kazdého? Ano!
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Ty tam jsou doby, kdy navstévniky posiloven tvofili jen zapaleni kulturisté a
silovi atleti. Dnes mame k dispozici moderni fitness centra s prostornymi saly
nejen pro vlastni silovy trénink, ale i pro dalsi cviCebni aktivity. Pozitivni efekty
posilovani vSak zUstavaji beze zmény.
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Ty tam jsou doby, kdy navstévniky posiloven tvorili jen zapaleni
kulturisté a silovi atleti. Dnes mame k dispozici moderni fitness centra
s prostornymi saly nejen pro viastni silovy trénink, ale i pro dalsi
cvi¢ebni aktivity. Pozitivni efekty posilovani véak zustavaji beze
zmény.

Pokud chceme nebo potrebujeme néco udélat se svym télem, chceme
zhubnout nebo naopak pfibrat, odstranit problémy s pohybovym aparatem
nebo se prosté jen citit fyzicky i psychicky lépe, jsou pravidelné navstévy
posilovny dobrou volbou.

Posilovani plsobi nejen preventivné, ale i jako naprava rlznych fyzickych
problémd. Jeho vSestranné vyhody mizeme zjednoduSené shrnout do
nasledujicich bodd.

e Posilovanim udrzujeme a zlepSujeme obecnou télesnou vykonnost a
bojujeme proti Ubytku svalové hmoty, ktery je prirozenym projevem
starnuti.

 ZvySujeme hutnost kosti, a pfedchazime tak osteoporéze.

 Trénovany svalovy korzet nas Iépe chrani pred zranénimi.

« Posilovani obnovuje silu a funkénost svald po zranénich.

« ZlepSujeme kvalitu svall, slach a tkani.



* Posilovanim midzeme kompenzovat jednostranné zatiZzeni urcitych
svalovych partii.

« Odstranujeme rlizné bolesti, které jsou zplsobeny ochablymi svaly - napf.
bolesti zad.

« Diky posilovani a jeho vysledktim zlepSujeme své sebevédomi a celkovy
psychicky stav.

« Vykonavanim rlznych cvicebnich pohybl zlepSujeme motoriku, vnimani a
ovladani téla.

« Posilovanim mlzeme cilené tvarovat své télo.

e Diky vétsimu podilu svalové hmoty se zvySuje bazalni metabolismus
organizmu. Nase télo tak i v klidu spotfebovava vice energie, a Iépe tak
hubne.

Posilovani vSak nemusi znamenat jen navstévu fitness centra. Ne kazdy se v
kolektivu citi dobre nebo ma optimalni Casové a finanCni moznosti. Existuje
celd rada posilovacich cvikd, které Ize s velkou Uspésnosti provadét i doma. Je
to jen otdzka motivace.

Nezapomente vsak, ze je nutné prizplsobit cviky, skladbu i intenzitu tréninku
svym moznostem, véku a stavu pohybového aparatu. Proto svij aktualni
zdravotni stav konzultujte s Iékarem a svdj tréninkovy plan s odbornikem.
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