Proc je silovy trénink klicem ke zdravému
télu v kazdém véku

Silovy trénink je jednim z nejdllezitéjSich pohybovych navyku, které muzete
svému télu doprat. Nejen kvuli vzhledu nebo sile sval(, ale hlavné proto, Ze vyrazné
ovliviluje zdravi, energii, vitalitu a dlouhovékost. Je to nastroj, ktery pomaha détem,
dospélym i seniorlim — kazdému v jiném sméru, ale vzdy uzite€né. A pfesto na néj
mnoho lidi stadle zapomina nebo se ho zbyteéné boji. Pojdme si proto fict, pro€ by
mél byt silovy trénink pravidelnou soucasti vaseho Zivota.

Silovy trénink je nejlepsi prevence bolesti zad a kloubu. Svaly jsou pfirozena
,opora“ naseho pohybového aparatu. Kdyz jsou oslabené, za¢nou trpét zada, kycle,
kolena i ramena. Posilovanim stabilizujeme patef, zlepSujeme drzeni téla,
pfedchazime pretiZzeni, kompenzujeme dlouhé sezeni a jednostranné zatiZzeni. Mnoho
bolesti zmizi ne diky protahovani, ale diky posileni oslabenych svali. Po 30. roce
Zivota zaCiname pfirozené ztracet svalovou hmotu. To znamena, Ze i pfirozené mame
nizsi vydej energie, pomalejSi metabolismus no a samoziejmé snadnéjSi pribirani tuku.
Silovy trénink tento proces zpomali nebo dokonce zvrati. SilngjSi svaly nam
pomahaji zajistit lepsi spalovani, udrzet stabilni hmotnost a rovnéz i zajisti vice energie
béhem dne.

To je jeden z divodd, proc€ je silovy trénink tak zasadni zejména pro zeny
po 40 a béhem menopauzy.

Kdyz se citime silni, ovliviuje to i nasi psychiku, citime vétsi vyrovnanost.
Zkratka neni to jen o téle — je to o pocitu, Ze nad nim mame kontrolu. Mnoho lidi si
mysli, Ze silovy trénink je jen o €inkach. Ve skute€nosti je to kombinace stability,
mobility, koordinace. ..... Diky tomu se bézné kazdodenni €innosti stavaji snazSimi —
zvedani véci, chuze do schodu, prace na zahradé i sportovani a hratky s détmi i
vnoucaty. Télo je zkratka vice funk&ni a vice odolné. Lidé, ktefi pravidelné posiluji,
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Silovy trénink je doslova ,pojisténi na stafi“.
Jak zacit? Jednoduse.

Nemusite zvedat tézké Cinky ani chodit do posilovny. Zacit Ize s vlastni vahou,
gumami, lehkymi ¢inkami nebo jednoduchymi cviky. Dulezité je nejen spravna
technika, ale i postupné zatiZeni, pravidelnost, pfimérenost véku a kondici. Pokud si
nejste jisti, od toho je tu osobni trenér &i lektor — aby vas vedl bezpecné, efektivné a
podle vaSich moznosti. | u nas ve studiu mate hned nékolik moznosti — silovy funkcni
trénink pod mym vedenim, jiny trénink mazete absolvovat s Davidem Polakem a
zase jiny s Jitkou Gregorovou — zkuSeni lektofi a instruktofi, ktefi poradi kazdému

bez ohledu na vék a vykonnost — sta&i jen pijit @
Zavérem

Silovy trénink neni jen jedna z moznosti, je to zaklad zdravého téla, ktery ovlivriuje
vSe: metabolismus, postavu, zdravi kloubU, psychiku, dlouhovékost.



A miZe ho délat kaZdy — bez ohledu na vék nebo vychozi
urovei.




