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Fitness pro Zeny ve 30 minutdch

30 VYHOD

KTERE VAM PRINESE 30ti MINUTOVE CVICENI

Kazda minuta, kterou vénujete cviéeni v 30ti minutovém
kruhovém fitness klubu, Vam pfinasi néco uziteéného!

Stésti

Vyzkumny pracovnik Richard B. Kreider z U.S.A. se vénoval vyzkumu 30ti minutového kruhového
fitness. Z rozsahlého dotazniku zjistil, Ze Zeny, které pravidelné cvi¢i v kruhovém fitness, si
uzivaji lepsi kvality Zzivota — maji vice chuti do kazdodennich ¢innosti; citi se lépe jak po fyzické,
tak i po psychické strance; maji vice energie; jsou vice spoleCenské a jsou spokojeny se svym
télem. Nejvic podstatnd je vSak skutecnost, Ze pocit lepsi kvality Zivota pfichazi bezohledu na
vahovy Ubytek. To znamen3, Ze i Zeny, které jesté svoji vahu nesnizily, si svého Zivota vice uZivaji.

Krasna plet

Podle dermatologa MUDr. Nicholase Perricone ma plet sportovc( vice kolagenu, ktery ji udrzuje
celkové pevnéjsi a bez vrasek. Sportovci diky svalim, které pokozku podpiraji, maji kdzi vice
napjatou, cozZ prispiva k jejimu lepsimu vzhledu.



"Mladsi tepny"”

Se starnutim se v naSich tepndach vytvari rlizna drobna poskozeni. KdyZ se nase télo snazi tepny
uvést do plavodniho stavu, mohou nahromadéné krevni desticky a rGzné zanéty zpUsobit infarkt
proudéni krve. Po néjaké dobé zlistanou vase cévy rozsitené i v dobé, kdy necvicite. Cvicenim tak
vyrazneé snizujete riziko mrtvice ¢i infarktu.

Veétsi sance stat se maminkou

Pfimérend zatéz, jakou je napfiklad 30ti minutové kruhové fitness, pomaha odbourat stres. Stres
je jednou z nejvétsich prekdziek v otéhotnéni. Pozor: nadmérné cviceni vSak Vasi plodnost
snizuje!

Vyrazneé lepsi nalada

Cviceni velmi dobfe nahrazuje antidepresiva. Cvicenim dochazi ke zlepSeni nalady stejné rychle
jako po podani léka. ZlepSeni nalady vyvolané cvi¢enim navic trva déle.

Lepsi ochrana proti rakoviné vajecnikt

Na zadkladé védecké studie, které se zucastnilo vice nez 2500 Zen, bylo zjisténo, Ze u zen, které
pfimérené cvi¢i (cviceni ve 30ti minutovém kruhovém fitness), je mensi pravdépodobnost
vyskytu rakoviny vajecnikl, nez u Zen, které necvici. Cviceni sniZuje hladinu estrogenu a
progesteronu, které jsou rizikovym faktorem rakoviny vajecnika.

Obrana proti diabetes

Pravidelné cviceni zvysuje citlivost Vaseho téla na inzulin a také snizuje hladinu cukru v krvi. To
vytvari vynikajici ochranu proti diabetes. Orientacni studie provedena National Institutes of
Health dosla k zavéru, Ze 30 minut cviceni pétkrat tydné spojené se zdravou stravou, snizuje
riziko onemocnéni diabetes o 58%!

Zivot prodluZujici pratelstvi

Australsky vyzkum zjistil, Ze silna sit pratel jako je napriklad skupina Zen, se kterymi se setkate v
30ti minutovém fitness klubu Contours, ma pozitivni vliv na délku lidského Zivota. Mezi lidmi ve
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véku 70 let + maji ti s nejsilnéjsi socidlni siti o 22% nizsi pravdépodobnost Umrti v dalSim
desetileti, neZ lidé se slabsi socialni siti. Pfatelé se vzajemné povzbuzuji v péci o zdravi a navzajem
si pomahaji béhem tézkych Zivotnich obdobi. Kromé jiného se vZdy navzajem “pfinuti” jit si opét
cvicit.

Mensi bolesti kloubt

LékaFi doporucuji silovy trénink jako prevenci bolesti kloubll. Podle studie Miriam Nelsonové,
Ph.D. lidé s bolestmi kolen, ktefi cvi¢ili 16 tydn0, vyrazné snizili bolest a zlepsili funkéni
schopnosti kolen o0 43%.

LepSi produktivita prace

Védci z University of Bristol v Anglii vyhodnotili dotaznik vyplnény 2100 zaméstnanci z 8 firem,
ktefi pravidelné cvicili ve firemnich télocviéndch. Ve dnech, kdy cvicili, vychazeli [épe se svym i
kolegy, byli produktivnéjsi a byli schopni Iépe vyuZit pracovni ¢as po navratu na pracovisté. Pokud
budete cvicit nékde jinde nez ve firemni télocvicné — napf. v Contours — povedete si stejné
dobre? Vérime, Ze diky kombinaci posilovacich stroji s aerobnim cvi¢eni na tom budete jesté
Iépe :-).

Méné nemocna

Vedle vyssi produktivity v zaméstnani, budete mit méné absenci. Studie ukazuji, Ze pravidelné
cvieni aZz o polovinu snizuje pocet dnl na nemocenské zejména proto, Ze pfi cviceni se télo
zbavuje rliznych skodlivin, vir( a bakterii.

Pevnéjsi zada

Podle American Academy of Orthopaedic Surgeons je fyzicka necinnost hlavnim rizikem vzniku
bolesti zad. Pravidelné cvi¢eni v Contours pomdaha budovat svalstvo, které udrzuje zada pevna a
odolna .

Kvalitni spanek

Diky cviceni v Contours Cerpate energii z Vasich energetickych zdsob, Vas spanek je pak mnohem
kvalitnéjsi, protoze télo béhem spanku energetické zdsoby dopliuje. Cviceni v Contours také
zvySuje Vasi télesnou teplotu, ktera se po nékolika hodinach od cviceni vyrazné snizi, coz pomaha
k rychlejSimu usinani.
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Vice energie

Protoze pravidelné cviceni zvySuje kvalitu Vaseho spanku, druhy den po cvieni se ptirozené
probudite plna energie. Navic diky cvi¢eni se prosté budete |épe citit a tak |épe prekonate
kazdodenni vyzvy.

Byt kreativni!

Fyzické cviceni v Contours pomaha k lepsim vykondm a lepSim napaddm pfi dusevni praci. Védci
z university v Middlesexu na skupiné dobrovolnik( tento fakt dokazovali. Dobrovolnici stfidavé
bud' sledovali video ¢i cvicili a to vzdy po dobu 25 minut. Po kazdém zhlédnuti videa ndsledoval
test kreativity. Po cvi¢eni dobrovolnici pfisli s lepSimi feSenimi a jejich navrhy byly také vice
kreativni. Dlvodem je pravdépodobné fakt, zZe cviceni zvySuje pratok krve v mozku.

Optimalni télesna hmotnost

Studiem c¢lenek v 30ti minutovych fitness klubech bylo zjisténo, Ze diky kombinaci zdravé stravy a
cviceni zhubly v priméru o 4 az 6 kg. Také se zvysila rychlost jejich metabolizmu.

Podpora Vasich kolen

Pravidelnym cvicenim v Contours posilujete svaly, které jsou dlleZité pro stabilizaci Vasich kloub(
a zejména kolen. Pokud nejste v kondici, vSechna Vase vaha tla¢i na kloubni chrupavku. Silné
svaly tlaky absorbuiji a tak kloub zUstava zdravy,

Zdravéjsi srdce

Aerobni cviceni je opravdovy dar pro vase srdce. Vyrazné posiluje srdecni sval, zvySuje hladinu
HDL, tj. zdravého cholesterolu. Tento typ cholesterolu pomdha Cistit tepny, snizuje riziko infarktu
a zlepsSuje schopnost téla rozpustit krevni srazeniny.

Muzete vice hresit jidlem, ale i jinak :-)
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Pokud vylozené nepotiebujete shazovat prebytecna kila, pak mnozstvi spalenych kalorii a diky
posilovacim strojlim zvySeny podil svalové hmoty Vam umozni dopfat si vice laskomin, aniz
budete ptibirat. Date si jesSté medovnik?

Pomuze pri vysokém tlaku

Cviceni pomaha proti vysokém tlaku. Snizite ho uZ jen tim, Ze odstranite tfeba jen 2-3 kg Vasi
télesné hmotnosti.

Vice Stihlych svalu

Budovani svalové hmoty je soucdsti cviceni v Contours. Skutecné posilovaci stroje na rozdil od
hydraulickych pfinaseji skute¢né vysledky v co nejkratSim mozném case. Svaly spotfebuji hodné
energie (potravy), takZe ¢im vice jich mate tim vice kalorii vase télo kazdy den spali a Vy tim
méné pribirate. Vase kostra je lépe podeprend a riziko Urazu se snizuje. Bonusem jsou hezky
vypracované koncetiny — zdravéjsi, hezéi a Stihlejsi ruce a nohy.

Perfektni obrana proti rakoviné prsu

Podle mezindrodni organizace bojujici proti rakovné prsu, pravidelné cvieni snizuje riziko
rakoviny prsu zlepSenim imunitniho systému a snizenim hladinu estrogenu v krvi. Védci z
Harvadu neddvno zjistili, Ze Zeny s rakovinou prsu, které tydné nachodi 3-5 hodin, maji o 50%
vétsi Sanci tuto zakernou chorobu prezit.

Budete vyrecna!

Vyzkum provedeny védci z Ohia ukazal, Ze po cvi¢eni pfi hudbé se nejenom citite lépe, ale
vzrostou i Vase verbalni schopnosti. Kombinace hudby a cvi¢eni prinasi pohotovéjsi jazyk.

Ahhhh!

Po cviceni se kardiovaskularni ¢innost celkové zklidnuje. Tento stav vydrzi fadu hodin. Totéz plati
o zmirnéni Uzkosti, pokud ji trpite. Mozek diky cviceni produkuje vice chemickych latek, zejména
beta-endorfiny a dopamin, které jsou pficinou zlepseni ndlady a snizeni Uzkosti. Pravidelné
cviceni prispiva k pocitu kontroly nad vlastnim Zivotem
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Uleva pfi menopauze!

Jednim z vedlejSich ptiznakll menopauzy je uklddani tuku v pase. Aerobni cviceni pomaha
efektivné tento tuk odstrarfiovat. Védci maji dokonce za to, Ze pravidelné cvieni Zendm v
menopauze zmirfiuje navaly horka. Fyzicka aktivita také podporuje tvorbu chemickych latek,
které pomahaji vyrovndvat snizujici se hladinu estrogenu.

Vewvyrs

Sebevédomeéjsi v milostném zivoteé!

Podle védcl z berlinské univerzity, ktefi zpovidali pfes 5000 obyvatel velkomésta, ma cviceni
velky vliv na milostny Zivot. 88% dotazovanych Zen, které pravidelné cvicily, mélo velmi
uspokojujici milostné vztahy. Cim byly Zeny v lepsi kondici, tim vice si Zivot uzivaly. Po viech
strankach :-).

Bystrejsi!

Rada védeckych studii prokazala, 7e 7enam, které pravidelné cvi¢i i v diichodovém véku, se
nesniZuji kognitivni schopnosti. Jedna teorie fika, Ze cviceni stimuluje neurony v mozku.

Zdravéjsi kosti!

Posilovani na strojich se skute¢nymi zdvazimi, tak jak jsou v Contours, je jednou z nejlepSich
prevenci oproti osteoporéze. Osteopordza je ridnuti kosti, které je pric¢inou castych zlomenin
koncetin. Cviceni zatéZuje kosti a tim je stimuluje. Pokud kosti nezatéZzujete, stanou se
automaticky slabsimi. Proto je dobré posilovat na posilovacich strojich.

Lepsi zrak!

Tticet minut cviceni sniZuje nitroocni tlak az o 20%. Tim prodluzuje funkénost nervovych vidken v
ocnim nervu. Diky tomu pfispiva k ochrané proti zelenému zakalu - nemoci, kterd pokud neni
operativné lécena, vede ke slepoté.

Mam svtj zivot v rukou!

S posilenim téla se vase motorické schopnosti zlepsuji. Kdyz za¢nou Zeny s nadvdhou a sedavym
zaméstnanim u nas cvicit, ¢asto slychame véty typu: “Nemyslela jsem, Ze se jesté dokazu tak
hybat.” Cvi¢eni zvedne sebevédomi Zeny o vlastnim téle. Brzy se toto sebevédomi rozsifi do



dalSich oblasti Zivota. ZvySené sebevédomi a pocit, Ze “mdm Zivot ve svych rukou”, je asi
nejdllezitéjsi vysledek pravidelného cviceni. Navic inspiruje k dalSim pozitivnim zménam v Zivoté.
KdyzZ cvic¢ime, citime se lépe. Pryc¢ se vSim, co mi Skodi a pfekdzi v dobrém Zivoté.

Pojdte si uzivat kazdodenni vyzvy a drobnych radosti
naplno. Nase fitness kluby Contours Vam s radosti
pomohou :-)

Conlonrs

fithess pro Zeny
ve 30 minutach



