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Silovy trénink ma radu
vyhod a hodi se skoro pro
kazdého
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Kdyz se fekne silovy trénink, jesté stale se nekterym vybavi objemna téla
kulturistl v posilovné a i z toho ddvodu posilovani mnoho Zen odradi. Je to vSak
obrovska Skoda, protoze silovy trénink nabizi mnoho benefitl pro muze i zeny v
kterémkoli véku,
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Jaké benefity nam silovy trénink prinasi?

» ZlepSeni svalové sily a vytrvalosti: Pravidelné cviceni s Cinkami,



odporovymi gumami, kettlebelly nebo vlastni vahou téla stimuluje rlst
svall, posiluje je, coz vede k lepSimu fyzickému vykonu v rlznych
aktivitach a kazdodennim zivoté.

Formovani postavy:
Pravidelny silovy trénink mdze pomoci formovat a definovat svaly, coz
mlze vést k esteticky prijemnéjsimu vzhledu téla.

= Zrychleni metabolismu: Silovy trénink zvysuje svalovou hmotu, coz
znamena, ze vas metabolismus bude rychleji spalovat kalorie i v klidovém
stavu. To mUze pomoci pfi kontrole vahy a snizovani procenta télesného
tuku.

= ZlepSeni kostni hustoty: Silovy trénink mize pomoci posilit kosti a
snizit riziko osteopordzy.

» Posileni kardiovaskularniho systému: Pravidelna fyzicka aktivita,
vcéetné silového tréninku, mdze podporit zdravi srdce a cév.
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= Prevence zranéni: Silovy trénink mdze zlepsit stabilitu kloubd a posilit
svaly kolem nich, coz mdze snizit riziko zranéni.

= ZlepSeni psychického zdravi: Pravidelna fyzicka aktivita, vCetné
silového tréninku, mlze snizit stres, zlepSit ndladu a podpofit celkovy
pocit pohody.

= ZvySeni sebevédomi: Vysledky silového tréninku, jako je zlepSeni sily a
tvarovani téla, mohou prispét k lepsimu sebevédomi a sebedlvére.

= ZlepSeni postury: Spravné cviceni podporuje lepsi drzeni téla, mlze
snizit bolesti zad a dalSich Casti téla spojené se Spatnymi pohybovymi
navyky.

Berte to s rozumem



Silovy trénink tedy neni jen
o budovani svall, ale ma
celou radu pozitivnich
Uc¢ink na nase psychické a
fyzické zdravi. Proto by mél
byt soucasti kazdého
vyvazeného cvicebniho
rezimu. Je vSak dllezité
zacit s rozumnymi vahami a

postupné zvysSovat
intenzitu, aby se zabranilo
zranénim.

Pokud mate néjaké zdravotni omezeni nebo predchozi zranéni, je vhodné
poradit se s |Iékarem nebo jinym odbornikem pred zahajenim nového
cvicebniho rezimu.

Silovy trénink pro deéti i seniory
Silovy trénink déti a dospivajicich by mél byt pfizplsoben jejich véku, fyzické

zralosti a pohybovym schopnostem. Déti by mély zacit s lehkymi zatézemi, aby
se zabranilo naméahani rlstovych plotének. Zejména mladym muzim by mélo
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a bezpecnost.

Silovy trénink je prospésny i pro seniory, a to nejen k posileni svald, ale
zejména ke zlepseni stability a prevenci padd.
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cviCeni s vlastni vahou posilovani pravidelny pohyb pruzné svaly silovy trénink
trénink
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