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SEST RAZLOGA DA DODATE TRENING SNAGE U VASE VEZBANIJE

Ako znate odredjeni tip vezbi od kojih moze
profitirati vase srce, poboljsati ravnotezu, ojacati
vase kosti i pomoc¢i vam da izgubite na tezini, kao i
da vas napravi da se osecate 1 izgledate bolje, zar
ne bi zeleli da
pocnete ovog Casa?

1
L% Studije su pokazale
da trening snage
moze da uradi sve
to, ¢ak 1 viSe.
Trening snage nije
vezan samo za
bodibildere koji podiZzu nenormalne teZine u
teretanama. Od ovakvog treninga mogu benefite
izvu¢i ljudi svih dobi i moZe biti uzasno vazno za
ljude sa zdravstvenim problemima, kao Sto su
artritis ili sr¢ani problemi.

Da, trening snage ¢e dodati definiciju vaSim
misi¢ima i dati potpuno nov, toniran izgled vasem
telu. Ali rad sa tezinama ¢ini mnogo viSe od toga:

1. Trening Snage Stiti zdravlje vasih kostiju i
miSica.

Nakon puberteta, bili muskarac ili Zena, pocinjete
da gubite oko 1 procenat koStane 1 miSi¢ne snage
svake godine. Jedan od najboljih nacina da
zaustavite, ¢ak 1 da povratite izgubljenu kosStanu i
misiénu snagu je da dodate trening snage vasim
veZbama.

2. Trening snage vas Cini jacim i lepSim.

Trening snage znan 1 kao trening otpora, jer
ukljucuje jacanje i toniranje misi¢a kontrakcijom u
otporu, napravice vas jac¢im i oblikovanijim.
Zapamtite da sa treningom snage vasi miSici
moraju imati vreme oporavka. Uvek odvojite neko
vreme za zagrevanje i istezanje nakon ovakvog
treninga.

3. Ttrning Snage vam pomaze u poboljSanju
drianjam koordinacije i balansa celog tela.

o~

Trening snage ¢e vam dati viSe koristi od toniranih
miSic¢a i1 zategnutog izgleda. Balans 1 koordinacija
¢e se poboljsati, bas kao i vase drzanje. I jo§
vaznije, ukoliko vam je fleksibilnost kao i
ravnoteza na niskom nivou, ovakav trening moze
smanjiti rizik od pada za punh 40 posto, §to je
kljuéni benefit za one koji su u godinama.
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4. Trening Snage igra vaZnu ulogu u prevenciji bolesti.

; Naucne studije su dokazale brojne prednosti treninga snage. Za
ﬁl'l obolele od artritisa, ovakav trening moze biti jednako delotvoran
B kao 1 lek koji smanjuje bol od artritisa. Kod zena u post menopauzi
trening snage uti¢e na povecanje gustine kostiju kao i smanjenje
rizika od preloma kostiju. Dijabeti¢arima tipa 2 trening snage uz
zdraviji nacin Zivota moze poboljsati nivo glukoze.

5. Trening Snage povecava nivo energije i poboljSava raspoloZenje.

Treningom snage ¢ete podi¢i nivo endorfina, a koji ¢e uciniti da se osecate sjajno. A, ako ni to nije dovoljno
da vas ubedi da se §to pre bacite na vezbanje, evo jo$ jednog podatka: TRENING SNAGE se pokazao kao
neverovatan antideprisiv, koji ¢e vam pomoci da spavate bolje i time poboljSate celokupan kvalitet zivota.

6.Trening Snage sagoreva dodatne kalorije.

Tokom treninga snage vi sagorevate kalorije, a vaSe telo nastavlja da ih sagoreva posle treninga u procesu
koji se naziva i “fizioloski domaci zadatak™. Vise kalorija je utroSeno za izgradnju i odrzavanje miSi¢a nego
masti, dok se vas metabolizam ubrzava za oko 15%.

Trening Snage: POCETAK

Znajte da dizanje tezina, posebne sprave ili ¢lanstvo u fitness klubovima nije
| jedini nacin da krenete sa veZzbama snage. Sklekovi, ¢ucnjevi, iskoraci ili
planinarenje, predstavljaju izuztene primere vezbi snage.

Ukoliko imate zdravstvenih problema, najbolje bi bilo da se posavetujete sa
vaSim lekarom, kakv vid treninga vam on preporucuje kako biste izvukli samo
korist iz treninga snage. Takodje, ukoliko radite sa iskusnim fitness trenerom,
obavezno se posavetujte oko treninga koji bi za vas bio najsigurnija 1

najefektivnija opcija.

Ko ne Zeli da izgleda bolje, da se oseca bolje 1 zivi duze 1 zdravije?

Dakle, sta Cekate?
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