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FYZIBLOGICKY USTAV AVCH

Mnoho lidi si mysli, Ze cviCenl pusobi predevsim na svaly, ale jeho UcCinky jsou mnohem
SirSi. CviCeni lze vyuzit jako ucinnou prevenci/léCcbu mnoha onemocnéni, jako jsou
metabolicka onemocnéni, neurodegenerativni onemocnéni, néktere typy nadorovych
onemocneni, sarkopenie, osteoporoza atd.

e Nizsiriziko demence
* Lepsi kognitivni funkce
 Lepsinalada

e NizSi obsah tuku

e Nizsi hladina
cholesterolu v krvi

 LepsSitraveni
e 7Zdrava mikrobiota

\

e Zlepseni srdecni ¢innosti

[ IR VARV AV 4
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Védecké studie zameérene na biologicke rytmy
a cviCenl zjistily, ze cviCenli jak rano, tak vecer
muze byt uCinné. Doporucenim je vsak zvolit si
urcitou denni dobu a pravidelnée ji
dodrzovat. Také pokud se pripravujete
na zavod, ktery se bude konat rano, je nejlepsi
volbou trenovat také rano.

Urcity typ cviCeni byste meli zvolit na zakladeé
svych cilu. Posilovani vede k rustu svalu, béhani
a jizda na kole posiluji plice a srdce, joga zlepSuje
pohyblivost. Dobré je, ze pro celkovy zdravotni
benefit je ucCinny jakykoli typ cvicCeni. Ujistéte
se, Ze jste si vybrali néco, co vas bavl a co mu-
zete délat pravidelné po zbytek zivota.

Stale neexistuje lek, ktery by byl pri lécbé metabolickych poruch stejné ucinny jako zdrava strava
a cviCeni. ProC je to tak? Metabolicke poruchy obvykle postihuji soucasné mnoho organu v téle
(tukovou tkan, jatra, svaly, srdce). Neexistuje zadny lek s tak obrovskym mnozstvim ucinku, ktery by
resil vSechny problémy v téle. Naopak cviCeni a zdrava strava soucasné pusobi blahodarné
na vsechny tkaneé v téle, cimz se télo dostava zpéet do zdravé homeostazy. Poradte se se svym lékarem,

jak zaradit cviceni do svého zivotniho stylu/lécCby.
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