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PROSPESNOST CVICENI

Zlepsuje
dusevni zdravi

CvicCeni zlepSuje duSevni zdravi,
protoZe redukuje stres, Uzkost,
a dokonce mUZe pomoci
prekonat depresi.

PUsobi relaxaéné g

CvicCeni je dobrou relaxaci po
narocnych dnech v praci Ci ve
Skole. Mozek produkuje pfi
cviceni endorfiny, které ndm
pomahaji uvolnit se a citit se
prijemné.
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Je prevenci
onemocnéni kosti

Cviceni posiluje kosti a
udrZuje je v dobrém stavu.
Pfedchd@zi se tim riznym
onemocnénim, jako jsou
onemocnéni kloubl nebo
fidnuti kosti.
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Je prevenci srdecnich

onemochneéeni

Fyzické cviCeni rovnéZ zmenSuje
riziko onemocnéni srdce a
obéhového systému. SnizZuje
cholesterol, zlepSuje

¢innost srdce, zlepsuje pritok
krve i absorpci kysliku ve
svalech.




