Preco pri chudnuti pridat aj
cvicenie
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Urcite uz ste niekedy premyslali nad tym, ¢i je nutné pri diéte cvicit, ked na chudnutie staci obycajna
zmena jedalnicka.

Pre chudnutie plati ,zlaté pravidlo” - kaloricky vydaj by mal byt vyssi ako prijem. Staci sa teda dostat do
kalorického deficitu a chudnutie by malo ist samo. Preco teda eSte cvicit, najma ak mate stéle zafixované
spomienky zo Skolského telocviku alebo vas desia pohlady ostatnych v preplnenom fitku?

Povedzme si Uprimne, Skolsky telocvik ndm mnohokrat viac vzal ako dal - sebavedomie, navyky, chut cvicit
sami. Spravny pohyb ma ale ovela viac benefitov ako dobré zndmky a dokonca sa ¢asom moze stat
dobrovolnou zavislostou - aj ked vam to tak na zaciatku urcite nepride.

Preco teda zaradit okrem kalorického deficitu aj nejaky ten pohyb navyse?

A preco sa nevazit, ale merat a pozerat sa na seba do zrkadla? Pokial budete zhadzovat vahu iba Upravou
jeddlni¢ka, mnozstvo tuku v tele za¢ne pomaly miznut. Koza je natolko pruzna, ze sa ¢asom prisposobi, ale
svaly vdaka obyc¢ajnému kalorickému deficitu nenarastu. A tak sa dostdvame k ¢astému prianiu mnohych
muzov aj zien - chciet schudnut a spevnit sa. Prave sval je vrstvou, ktord vytvori ont pevnost. Ubytok tuku
odhali vypracovany sval a ste o dalsi krocik k vyrysovanej postave.

Nepredstavujte si hned kulturistov, ktori hraju vsetkymi svalmi. Nam ide predovsetkym o funkény sval,
ktory vam ulahdi zivot. A tym sa dostavame k druhému argumentu, preco cvicit - vSetko vam skratka pojde
lepSie. Zdvihanie tasiek s nakupom sa stane jednoduchsie, pri dobiehani elektriCky sa tolko nezadychate a
mozno ju aj chytite o nieco skor, hrat s detmi na nahanacku alebo ich zdvihnut nahor bude menej
namahavé. A pretoze forma nasleduje funkciu, vraciame sa k pévodnému dévodu - budete vyzerat lepSie!

ESte nie ste presvedceni?
10 dovodov, preco vziat cvicenie na milost
1. Budete sa citit lepsie.

Pohyb vytvara emécie, prebldza ich z hibokého spanku, prindsa dobrd naladu a celkovo nas robi
Stastnejsimi. My vieme, niekedy si tak rozhodne pocas tréningu nepripadate. Ale po fiom sa vdaka



vyplavenym endorfinom, teda horménom stastia, budete rozhodne citit ovela spokojnejsi!

2. Chudnutie pojde rychlejsSie a l'ahsie.

Pravdou je, Ze vdaka fyzickej aktivite spalite aj viac kalérii, chudnutie pojde l'ahSie, pripadne si mozete
dovolit aj nieco dobré navyse. Mozno ste poculi, Zze pri diéte je najlepsie cvicit kardio, ale verte, Ze aj silové
cviky vdm pomozu palit tuky, obzvlast po skonceni cvicenia. Taky sval totiz potrebuje viac energie a berie si
ju aj potom, €o ste uz davno docvicili. Inymi slovami, palite kaldrie aj po tom, ¢o ste uz docvicili.

3. Zabavite hlavu.

Stale myslite na chudnutie, najradsej by ste si dali svoje oblUbené jedlo, mate chute a chodite okolo
chladni¢ky? Zacvicte si a zabavte svoju mysel, ktora zo zvyku chce nieCo dobré. Stale si robite starosti.
Cvicenie funguje dobre aj v tomto pripade. Vycistite si hlavu.

4. Budete silnejsi a odolnejsi.

O rychlejSom dobiehani elektricky sme sa uz zmienili, benefitov ndjdeme vsade dost. Hry s detmi budu
jednoduchsie, bezné Ulohy, zdhradné alebo domdace prace vam pojdu lepsSie, len tak nieco vas nedostane.
Nefunkény vytah alebo eskalatory? To vas uz nezastavi.

5. Znizite stres aj napatie.

NielenZe zabudnete na svoje starosti a kazdodenné Ulohy, ale moZete ndjst aj ich rieSenia. Pocas
poslednych drepov, ktoré ste uz nechceli ani vidiet, vas urcite opustia myslienky na naro¢né pracovné
stretnutia a dalSie triedne schodzky. Po cviceni si vdaka endorfinom nad ¢imkol'vek mavnete rukou.

6. Posilnite zdravie.

Existuju vedecky podlozené Studie, Ze ludia, ktori cviCia, maju lepSiu imunitu a su odolnejsi voci chorobam.
Zaroven sa aj z chordb lepSie a rychlejsie zotavuji. Ma to svoj dévod - cvi¢enim znizujete riziko
civilizaénych chordb, zlepdujete prekrvenie, dychanie, zlepdujete kibovt pohyblivost, zvy$ujete imunitu a
znizujete hladinu cholesterolu.

7. Vytvarujete telo.
Zhodit par kil tuku je fajn, ale ked sa pod nimi budu rysovat pevné svaly, vysledny efekt bude este lepsi a
viditelnejsi. A tiez samozrejme viac funkcné.

8. Bude se vam lepsie spat.

NielenZe si vycistite hlavu, zbavite sa starosti, ale tiez vas fyzicka ndmaha viac unavi a vy lepSie zaspite.
Vdaka pohybu sa zlepSuje aj kvalita spanku, a tak aj s rovnakym poctom naspanych hodin sa mozete citit
viac oddychnuti.

9. Budete produktivnejsi.

Aj toto uz vedci dokdazali a potvrdzuju to aj zamestnanci, ktori maju na pracovisku moznost si pocas dia
zacvicit. Stratite sice nejaky ¢as cvi¢enim samotnym, ale po fom vdm rozhodne nehrozi zaspavanie pocas
popoludnia. Naopak toho urobite viac, vase napady budu kreativnejsie a praca pojde rychlejSie od ruky.

10. Stupne vam sebavedomie.

Toto asi ani nemusime spominat, pretoZe sa budete dobre citit, budete dobre vyzerat, vase sebavedomie
porastie. ESte radi budete chodit pravidelne okolo zrkadla a obdivovat svoje telo, ktoré sa bude postupne
menit, silniet a Ziarit. Cvicenie ma vplyv aj na stav koze a jej elasticitu, inymi slovami mozete vyzerat aj
mladsie.



Nezabudnite - cviCenie nie je trestom za to, o ste zjedli, ale oslavou toho, o vase telo dokaze!

SPORTU ZDAR!

Schudnite s nami
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