Pohybova aktivita pri keto
diéte
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0d svojich zdkaznikov ¢asto dostavame otazky tykajlce sa fyzickej aktivity. Zaujima vas, ¢i ma zmysel pri
keto diéte cvicit a aku aktivitu si vybrat? Potom je tento ¢lanok prave pre vas.

Cvicit alebo necvicit?
Ako je zname, efektivita vahovej redukcie je ovplyvnend z 80 % jedalnickom a z 20 % pohybovou aktivitou.

Chcete pocet zhodenych kilogramov maximalizovat, potom nevéhajte nejakd pohybovu aktivitu do svojej
rutiny zaradit.

Aku fyzicku aktivitu si vybrat v priebehu keto diéty?

Ak ste sa rozhodli venovat svojmu chudnutiu 100 % Usilia a mate v plane svoju rutinu rozsirit o cvicenie,
zvolte radsej aerébnu aktivitu. ZjednoduSene povedané ide o taky typ cviCenia, pri ktorom moZete bez
problémov konverzovat a zdroven je organizmus zahriaty. Jedna sa napriklad o plavanie, chédzu, pomaly
beh (jogging), cyklistiku, beh na lyziach, veslovanie, jazdu na kolieskovych korculiach a mnoho dalSich. Vela
ludi potom prekvapi, ze aerébne su pre niekoho napriklad aj svizna chédza, alebo doméace upratovanie.

Je moja obl'ubena fyzicka aktivita aerobna alebo nie?

PresnU tepovu frekvenciu moézete monitorovat pomocou fitness naramku alebo fitness hodiniek. Pri
aerébnej aktivite sa tepova frekvencia pohybuje v tzv. aerébnom pasme, Co predstavuje 60 - 80 %
maximalnej tepovej frekvencie.

Je vhodné silové cvicenie?

Nie je. PrecCo sa v priebehu ketonovej diéty neodpordca silové cvicenie? Podmienkou ketdzy je vyCerpanie
zasob glukdzy v krvi. Silové aktivity naopak glukézu vyzadujd. Ak ju nenajde telo v krvi, zaCne si ju
"vyrabat" zo svalovej hmoty. Namiesto chudnutia tukovych zasob teda zacnete prichadzat o svalovi hmotu.



Kol'ko minut by som mal/a cvicit?

Aktivita by mala byt neprerusovanad, konstantnd a najmenej 45 minut dlha, pretoze prvé spalovanie tukov
zaCne prebiehat v tele az po 20 minatach vykonu.

Pokial to teda zhrnieme - cviCenie rozhodne napomaha pri maximalizacii vahovych Ubytkov. Vhodné je
zaradit aerébnu aktivitu a strazit si v priebehu cvi¢enia tepovi frekvenciu. Aktivita by mala trvat aspon 45
minUt. V priebehu ketodiéty je lepSie vyhnut sa silovému cviCeniu.



