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Cviceni s vlastni vahou dostane do formy
naprosto kazdého. A cvicit muzete kdekoliv,
treba doma v obyvaku

Cvic¢eni s vlastni vahou ma nespoéet vyhod. Provadét jej muzete naprosto
kdekoliv, je zadarmo a prokazatelné prospiva nasemu télu. Zrychlite
metabolismus, posilite kosti i imunitni systém, zlepsi se vam nalada a
budete lépe spat. Tedy nejvyssi €as cviceni s vlastni vahou rozhodné
vyzkouset.

Ostatné odbornici upozornuji, ze pohyb je sice dulezity, ale je nutné zaradit do svého denniho
programu i silovy trénink. Tedy k rychlé chtzi, béhani ¢i jinému druhu kardio cviceni je dalezité
pridat i n&jaké to posilovéni. Rozhodné ale nemusite chodit do fitness centra nebo si domu porizovat
¢inky a zavazi. Cvic¢eni s vlastni vahou mizete provadét naprosto kdekoliv a pochopitelné bez
pomucek.



Cviceni s vlastni vahou ma spoustu vyhod

Nejen proto, abychom méli svaly, ale také proto, abychom byli zdravi, je cviceni s vlastni vahou
Zadouci. Navic bychom méli myslet i na to, Ze s vékem se zpomaluje metabolismus a pokud tomuto
faktu neprizptsobime sviij jidelniCek, budeme tloustnout. Cviceni s vlastni vahou metabolismus
zrychluje u vSech vékovych skupin. A to nejen pri samotném cviceni, ale i dlouho po jeho ukonceni.
Nemusite se tedy sedrit v posilovné, abyste byli stihli. Sta¢i k tomu mnohem min. Dobrou
zpravou muze byt jisté i to, Ze pro optimalni efekt je mozné cviceni s vlastni vahou provadét pouze
tricet minut denné.

Cviceni s vlastni vahou pro kazdého

Kardio Ci aerobni cviceni ma rozhodné své vyhody a neni zadouci jej z naseho zivota eliminovat.
Av$ak budovani svalové hmoty je stejné dulezité a ¢asto i opomijené. Cviceni s vlastni vahou je
vlastné typem silového tréninku, ktery pomahda obnovit svalové opotrebeni, které prichazi s
vékem. Mnohé studie rovnéz ukazuji, ze budovani ¢isté svalové hmoty je rovnéz skvélé pro nase
srdce, cévy, plice a dokonce i pro spravnou produkci hormont nebo mozkovou aktivitu.

Cviceni s vlastni vahou misto diety

Méné zndmym prinosem cviceni s vlastni vahou (i jinych forem silového tréninku) je to, ze pomahaji
zvratit negativni ucinky, které mohou na télo mit chronické diety nebo diety, kvili kterym nés postihl

takzvany “jojo efekt”. Pravée svaly jsou nezbytné pro udrzeni zdravé vahy, protoze jde ve skutecnosti
o metabolicky aktivni tkan, ktera vyzaduje vice kalorii nez tuk, aby se udrzela.

Optimalni cetnost cviceni s vlastni vahou

Jak casto bychom méli tedy idealné cvicit, aby se na nas cviceni s vlastni vahou mohlo pozitivné
podepsat? Podle odborniku je vhodné cvicit alespon dvakrat az trikrat tydné. PriCemz béhem
kazdého tréninku bychom méli procvicit celé télo. Nezbytné je i opakovani. Na kazdou partii se
snazte udélat tfeba 8-10 ruznych cvikli s obménou svalil, na které je kazdy z nich zaméreny. V kazdé
sérii byste pak méli udélat zhruba 8-12 opakovani. A po dokonceni cviceni s vlastni vahou se
nezapomente protahnout. Predchazite tim pripadnému zranéni, zvysite flexibilitu a télo se bude
po tréninku lépe zotavovat.

Vyhody cviceni s vlastni vahou

Bez ohledu na to, jestli je vasim cilem hubnuti nebo nabrani svalové hmoty, ma cviceni s vlastni
vahou i spoustu jinych benefitu, které bychom méli brat v potaz.

Bazalni metabolismus:

Plati, ze ¢im vice svalll mame, tim vy$si je bazalni metabolismus. Tedy mnozstvi energie, které
denné potrebujeme k tomu, aby nasSe télo viibec fungovalo. Zjednodusené receno: budeme moci vice
jist a nepribereme.

Kardiovaskularni systém:

Jakékoliv cviceni ma za ndasledek, ze srdce pumpuje krev silnéji a efektivnéji, coz prirozené
snizuje hladinu krevniho tlaku a zlepsuje obéh. Kdyz posilime srdce, bude schopné 1épe vykonévat
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svou praci. Co je dobré i pro dlouhovékost.
=]
Diabetes:

Diky tomu, ze cviceni pomahéa s odstranovanim cukru z krve, mize bojovat i s cukrovkou. Pri
cviceni je glukdza uvolnovéana do svalt, kde se ulozi jako glykogen a pozdéji je vyuzita pro energii.

Deprese:

Cvic¢eni pomdaha odstranovat stres i jeho negativni nasledky. A je spojeno i se zlepSenym
sebevédomim, sebedivérou, schopnosti resit problémy, s lepsim spankem i emo¢nim
zdravim. Kdyz cvicime, nase télo uvolnuje endorfiny. Tedy chemické latky, které nam zvednou
naladu, poméhaji bojovat proti depresi a zvysuji energii.

Kognitivni funkce:

Cviceni s vlastni vahou je vazéno i na dlouhovékost a snizeni poSkozeni DNA diky anti-aging
ucinkum svalové hmoty. Hormon BDNF, ktery je cvicenim stimulovdam, pomaha mozkovym
bunikdm regenerovat. Cviceni s vlastni vahou rovnéz snizuje oxidacni stres a eliminuje zanéty v
téle, které jsou spojeny se vznikem kognitivnich onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba ¢i
demence

Klouby a svaly:

Zvyseni svalové hrmony nabizi také ochranu kosti a kloubt. Silnéjsi svaly totiz znamenaiji, Ze se
méné spoléhame na pohyb kloubui. Cviceni s vlastni vahou prokazatelné pomaha pri bolestech
zad, kotnika, kolen a kycli. Zaroven pak zvySuje pevnost a hustotu kosti.
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