Zadychate sa pri vystupovani na prvé poschodie ? Cvicte aerébne cvicenia

Co st aerébne cvicenia?

Aerdbne cvicenia su aktivity strednej intenzity, ktoré podporuju zdatnost srdcovo-cievneho systému.
Laicky povedané su to cviCenia, ktoré Vam pomozu, aby ste sa nezadychali pri vystupovani na prvé
poschodie.

V sirSom slova zmysle predstavuju najlepsi prostriedok na spalovanie kalorii, takze pomahaju znizovat
podiel telesného tuku. ESte presnejSie sa za aerébne oznacuje cviCenie, ktoré zvysuje srdcovu
frekvenciu na 60 aZ 85 % jej maximdlnych hodn6t. Pomocou tychto cvic¢eni si nielenie zvysite
kondiciu, ale sucasne aj schudnete.

Aky objem aerdébnych cviceni?

Ak ste zaciatocnik alebo ste niekolko mesiacov nevykonavali Ziadnu aerébnu aktivitu, zacnite cvicit

3 x tyZzdenne po dobu 20 minat . Po vybudovani urcitej Urovne vytrvalosti prikrocte k aerébnym
aktivitam v rozmedzi 20-50 minut 3 — 4 x tyZdenne . VSeobecne plati, Ze prvych 20 minut sa spaluje
cukor v organizme. VyraznejSie spalovanie tukov zacina aZz po 20 mindtach aerébneho tréningu,
preto ak chceme chudnut , mé cviCenie trvat aspori 30-40 min. Velmi délezZita je aj intenzita
cvicenia, ktort by Vam mal nastavit odbornik. Cim je kardiotréning dlh$i a intenzivnejsi, tym lepsie su
ucinky na spalovanie tuku.

Aky druh aerdbnej ¢innosti je najvhodnejsi ?

NajvhodnejSie aktivity su také, kde sa precviéi celé telo, t. z. pri cviCeni treba vystriedat rozne
pristroje — bicykel na spodnu Cast tela, veslovaci trenazér na hornu Cast. Vyberte si Sportové centra,
kde su komplexné aerébne zény, spojené sodbornym poradenstvom a instruktdZou, aby bolo
cvienie efektivne.

Uc¢inky pravidelného cvicenia

e znizuje cholesterol

o zlepSuje metabolizmus cukrov, ¢im znizi riziko obezity

o zlepsi kondiciu — dlhSie potrva, kym budete unaveni

o zlepSi zdravie a odolnost’ vo¢i chorobam

o zlepsi ¢innost’ srdca a cievneho systému. predovsetkym znizi krvny tlak, tep

o zmierni niektoré problémy, napriklad bolesti chrbta, zlepsi drzanie tela

o zlepsi stav kibov

e zmieriuje prejavy astmy (zlepsi sa dychanie)

o zrychli metabolizmus, takze moézete zjest’ o nie€o viac a nepriberiete — alebo nezjest’
viac a schudnete

« chrani svalovu hmotu pri redukcii vahy

e cvicenie posilni kosti, takze mate menSie riziko vzniku osteoporozy

o vylepsi celkovu naladu

o zlepSenie sebavedomia, nové zazitky, mozno novi priatelia

e odstrafiuje psychicku Unavu

e trénovany Clovek lepSie zvlada stresové a zatazové situacie

Ak sa vam cvi¢it nechce, najdete si dostatok vyhovoriek. Cas je vyhovorka, ktord znie
rozumne, ale da sa aj najlahsie napadnat’. Chcel by som vidiet’ schopného manazéra, ktory by
nebol ochotny investovat’ 3x do tyzdna hodinu pre dobry kseft. A pri cviceni ide o tovar,
ktory je cennejsi, ako peniaze — zdravie.
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