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Redna telesna vadba ima izjemno
pozitiven vpliv na nase zdravje in
» dobro pocutje. Sréno-zilni sistem
je eden glavnih prejemnikov
koristi vadbe. Redna aerobna
aktivnost, kot so tek, kolesarjenje
in plavanje, krepi srce, izboljsuje
' prekrvavitev in znizuje krvni tlak.

Povecanje sréne kapacitete in
boljsa elasti¢nost krvnih zil
zZmanjsata tveganje za
sréno-zilne bolezni, kot so
sréni infarkt, mozganska kap in
ateroskleroza.

Vadba ima prav tako pomemben vpliv na zdravje
kosti. Aktivnosti, ki vklju€ujejo obremenitve, kot so
hoja, tek, skakanje in vadba z utezmi, povecujejo
kostno gostoto. To je Se posebej pomembno pri
preprecevanju osteoporoze in drugih degenerativnih
kostnih bolezni, ki se pojavljajo s staranjem.




VPLIV VADBE NA SRCNO-ZILNI SISTEM

Redna telesna vadba ima izjemne Koristi za sréno-zilni sistem.
Aerobne aktivnosti, kot so tek, kolesarjenje, plavanje in hoja, izbol-
jSujejo delovanje srca in ozilja. Pri teh dejavnostih srce hitreje bije in
Crpa vec krvi, kar izboljSuje pretok krvi in kisika po telesu. Glavni
vplivi vadbe na sréno-zilni sistem vkljucujejo:

Krepitev srca: Redna vadba povecuje moc¢ sréne misSice, kar
omogoca, da srce Crpa vec krvi z manj napora. To zmanjsuje
sréni utrip v mirovanju in izboljSuje srcno ucinkovitost.

Znizanje krvnega tlaka: Vadba pomaga pri znizanju krvnega
tlaka tako v mirovanju kot med telesno aktivnostjo, kar zmanjsu-
je tveganje za hipertenzijo.

IzboljSanje krvnega obtoka: Povecana elas-
ticnost krvnih zil in izboljsSana funkcija
endotelija (notranje stene krvnih Zil) pripo-
moreta k boljSemu krvnemu obtoku in
zZmanjsata tveganje za aterosklerozo.

Zmanjsanje tveganja za sréno-zZilne
bolezni: Redna telesna aktivnost zmanjsuje
tveganje za bolezni, kot so koronarna
bolezen, sréni infarkt in mozganska kap, ter
izboljsuje okrevanje po teh dogodkih.
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VPLIV VADBE NA MISICE

Vadba ima neposreden vpliv na misicno tkivo. Razlicne vrste
vadbe, kot so trening moci, visoko intenzivni intervalni trening
(HIIT) in vaje z lastno telesno tezo, prispevajo k izboljsanju misicne
mase in moci. Glavni vplivi vadbe na misi¢ni sistem so:

Povecanje misicéne mase (hipertrofija): Vadba z uporom, kot
so utezi ali elastike, povzroc¢a mikro poskodbe misic¢nih viaken,
ki se med pocitkom obnavljajo in povecujejo v obsegu in moci.

IzboljSanje misSicne modi in vzdrzljivosti: Redna vadba pov-
eCuje sposobnost misic, da prenasajo vecCje obremenitve in
dlje Casa delujejo brez utrujenosti.

Pospesevanje presnove: Misi¢no tkivo je metaboli¢no aktivno,
kar pomeni, da porablja vecC kalorij kot mascobno tkivo, tudi v
mirovanju. Vecja misiCna masa prispeva k boljsi porabi energije
in vzdrzevanju zdrave telesne teze.

Preprecevanje poskodb: Moc¢ne misice nudijo boljso podporo
sklepom in kostem, kar zmanjsSuje tveganje za poskodbe pri
vsakodnevnih aktivnostih in Sportu.
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VPLIV VADBE NA KOSTI

Vadba ima klju¢no vlogo pri ohranjanju zdravja in gostote kosti.
Aktivnosti, ki vkljuCujejo obremenitve, kot so tek, hoja, skakanje in
trening moci, so Se posebej koristne za kosti. Glavni vplivi vadbe na
kosti so:

Povecanje kostne gostote: Redna obremenitev kosti spodbuja
kostne celice (osteoblaste) k proizvodnji novega kostnega tkiva,
kar povecCuje gostoto in moc kosti.

PrepreCevanje osteoporoze: Vadba
pomaga pri prepreCevanju izgube
kostne mase, kar je klju¢nega pomena
Za zmanjsanje tveganja za osteoporo-

zo, zlasti pri starejsih odraslih. 0.‘.4
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Izbolj§anje ravnotezja in koordinacije: 7‘-"“—“‘

Vadba, zlasti tista, ki vkljuCuje razlicne
gibalne vzorce, izboljSuje ravnotezje in
koordinacijo, kar zmanjsuje tveganje za
padce in zlome.

HitrejSe okrevanje po zlomih: Mocne in
zdrave kosti se hitreje celijo po poskod-
bah, vadba pa lahko pomaga tudi pri
rehabilitaciji in krepitvi po zlomih.
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Vadba je klju¢ do vitalnostt: krepi
nase srce, oblikuje nase misice in
gradi nase kosti, hkrati pa prinasa
ravnovesje in notranji mir, ki nas
spremljata skozi vse Zivijenje.

Si zelis Se bolj poglobiti znanje na tem podrocju in
svojemu telesu nuditi, kar potrebuje? Pridruzi se mi na
brezplaénemu posvetu.
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Vse se zaéne z odlocitvijo




