Co dokaze pravidelné cvicenie.
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V hortcich letnych mesiacov odkladdme vrchné Casti obleCenia a viac odkryvame to, ¢o bolo pocas
roka skryté pod odevom. Pri pohlade do zrkadla vidime tukové vankusiky a ochabnuté svaly a
nejednu Zenu ¢i muZa pochyti ztfalstvo. Casto potom na posledni chvilu ski$aji rozne rychle diéty,
ktoré ich zbavia vody a zmensSia uz aj tak malta svalovd hmotu. Po skonceni diéty pribera vSetko
spat, eSte aj s bonusom.

Ak sa chcete zbavit nadbytocného tuku a spevnit telo, jedinym moznym rieSenim je zmena stravy a
pravidelné cvic¢enie pocas celého roka, nielen par dni ¢i tyzdnov pred dovolenkou. Stratu tuku

a spevnenie postavy vSak nie je jedinym prinosom cvi¢enia. Ak sa potrebujete motivovat na zdravsi
Zivot, precitajte si vyber dalSich 8 najlepsich dovodov preco cvicit.

1.ZlepSi sa drzanie tela.
Spravne drzanie tela je dolezité a jednym z najlepsich sposobov ako zlepsit svoj postoj je pravidelné
precvicenie svalov stredu tela. Posilnovanie brusnych svalov a svalov chrbta pomaha pri bolestiach

chrbta a vyrovnava svalovi nerovnovahu sposobent sedavym zamestnanim alebo jednostrannym
pretazovanim.. Pevny svalovy korzet vam zaruci pevné a Stihle telo.

2.Budete mat viac energie.

Lludia, ktori pravidelne cvicia, maju viac sily, energie a odolnosti na zvladdanie kazdodennych
povinnosti. Tento pocit zvySenej energie a vitality pocitite uz po par tyzdnoch pravidelného cvicCenia.
Vdaka cvic¢eniu sa vyplavia endorfiny, ktoré vam zaistia vitalitu a sviezost pocas celého dna.

3.Prida vam roky zivota.

Nie je ziadnym tajomstvom, Ze zdravy zivotny Styl vas udrzi nazive dlhSie a ze celodenné sedenie vas
zabija. CviCenie tri krat do tyzdna po 50 minat vam pridd nielen na dlzke ale aj na kvalite zivota.



4.7ZlepSuje mozgovu cinnost.

Po dobrom tréningu sa rozjasni vase myslenie. Zrychleny krvny obeh doda vaSmu mozgu viac kyslika
a vyzivy pre jeho bezchybné fungovanie. Viaceré studie dokazuju fakt, ze ludia, ktori pravidelne
cvicia, maju lepSiu pamat, iroven pozornosti a tiez rychlejsie reakcie.

5.Zvysi sa vasa sebadovera.

Budete vyzerat nielen zdravsie, ale aj mladsSie, pruznejsie. Zvysi sa vasa sebadovera, sebatcta,
zlepsi sa vnimanie vlastného tela. Toto vas dokaze posunut v spolocenskom, ale aj pracovnom
rebricku.

6.Zlepsi sa kvalita spanku.

Jednou z najddlezitejsich veci, ktoré moZete urobit pre svoje zdravie, je zaistit si kvalitny no¢ny
spanok. V spanku sa telo regeneruje a zotavuje, obnovuje sa energia.

7.UdrZuje a buduje kvalitu kosti a kibov.

Najlepsi sposob ako si udrzat pevné kosti, silné a ohybné kiby, je cvi¢enie proti odporu. Pravidelné
posilnovanie sluzi ako prevencia osteopordzy, znizuje sa riziko zlomenin a padov vo vysSom veku.
Primerane zatazované kosti si celkovo hustejsie a klby pevnejsie a mobilnejsie.

8.Robi nas stastnejSimi.

Cvicenie sposobi ze budete ovela Stastnejsi. Nie je to len o zvySeni endorfinov krvi, ale pravidelné
cvicenie vam skutoéne moze zlepSit zivot v mnohych smeroch. VSetko ¢o preto musite urobit, je
vytvorit si zvyk pravidelne cvicit. Ak to dokazete, zaCnu sa vo vasom zivote diat izasné zmeny,
nehovoriac o pocite ktory zo seba budete mat.

Prajem vam vela uspechov a vnutornej sily na vasej ceste.
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