Nadure

PORABLJAMO GLIKOGEN, ki je shranjen v miSicah,
da se kalorije, ki jih pojemo, ne shranjujejo v

mascobnih zalogah.

prej, obrocki okoli trebuha pa so se kar
vecali in vecali. K temu so seveda bolj
nagnjene zenske, ki se ne ukvarjajo s
Sportnimi aktivnostmi.

Menopavza je obdobje, ko imamo Zen-
ske zadnji menstrualni cikel. Obicajno
se to pojavi med 48. in 55. letom. Ob-
dobje spremljajo razli¢ni simptomi, na
primer vrocinski oblivi, no¢no potenje,
motnje v spanju ter spreminjanje razpo-
loZenja. Poveca se nevarnost sr¢nih
bolezni in nastanek osteoporoze.

Estrogeni so esenca Zivljenja Zenske,
snovi, ki spremenijo deklico v Zensko,
kontrolirajo menstruacijo in nosecnost,
regulirajo telesno temperaturo,
pomagajo pri spanju, podpirajo kolagen
v kozi, so v pomoc¢ spominu, varujejo
pred kardio-vaskularnimi boleznimi
in sodelujejo pri tvorjenju serotonina —
hormona dobrega pocutja.

Estrogeni so skupina hormonov, ki
se tvorijo v ovarijih do menopavze.
Estrodiol je primarni vir estrogena do
menopavze. Kaj pa se zgodi potem? Telo
preklopi na estron, ki se tvori v nadled-
vi¢ni zlezi in v masc¢obnih celicah. Da si
zagotovi estron, bo telo zacelo kopiciti
ve¢ mascobe. Ko Zelimo shujsati, se
borimo proti lastnemu delovanju telesa,
kajti telo bo raje porabljalo energijo
iz miSic in tkiva kot pa iz mascobe. V
menopavzi je treba vzdrZevati ali pa
pridobiti misi¢no maso, ki bo zago-
tovila dobro delovanje metabolizma
— potrebna je vadba za moc! Kaj s tem
dosezemo?

« Porabljamo glikogen, ki je shranjen v
miSicah, da se kalorije, ki jih pojemo, ne
shranjujejo v mas¢obnih zalogah.

« Vec¢ ko bo miSi¢ne mase, boljsa bo
presnova.

« Zadovoljne boste s svojim videzom.
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Deset in en razlog za trening s prostimi utezmi

Povecanje miSi¢ne mase. Ta zaCne upadati Ze po 30. letu in pada do
konca Zivljenja. MiSice pa potrebujemo za normalno funkcioniranje
in uzivanje v razli¢nih fizi¢nih aktivnostih.

Okrepimo metabolizem. V nasprotju z mas¢obami so miSice

metabolno aktivne. MiSi¢na masa kuri kalorije v mirujoem stanju.
Vadba z dodatnim bremenom pomaga pri boju s starostjo pridobljene
teze. Ne bojte se, ne boste kot miSi¢njaki, bodibilderji, saj Zenske
nimamo toliko testosterona kot moski, ki je krivec za mocne, vidne
misSice.

Upocasnimo izgubo kostne gostote, ki vodi k osteoporozi. Sibke

in krhke kosti se prej zlomijo, omejujejo naso mobilnost in imajo
negativen vpliv na telesno drzo. Nikoli ni prepozno! Celo stare 60, 70 in
vec let lahko izbolj$ajo kostno gostoto in mi§i¢no maso z redno vadbo z
dodatnimi bremeni.

DoseZzemo hormonsko ravnovesje. V obdobju menopavze upada

raven estrogena, testosterona in progesterona. Ker se to ne dogaja
proporcionalno, se znajdemo v hormonskem neravnovesju. Trening
moci tako pripomore k vnovicnemu hormonskemu ravnotezju, saj
pospesuje tvorjenje testosterona, poveca pa se tudi progesteron, ki
nadomesti (izravna) glavne ucinke estrogena.

Preprecujemo inkontinenco. Med menopavzo in po njej Zenske
dozivljamo urinsko stresno inkontinenco (slaba kontrola mehurja).
Zaradi zmanjSane koli¢ine estrogena atrofirajo miSice
medenic¢nega dna, ki nadzorujejo uriniranje, iztrebljanje
in so opora spolnim organom. Pri vadbi s prostimi uteZmi
(pocep, mrtvi dvig ...) tako rekoc pri vsaki vaji aktiviramo
miSice medeni¢nega dna in jih s tem krepimo.

Boljse spanje. NajpogostejSa motnja v menopavzi:

tezko zaspimo, spanec ni dolg, zbujamo se in spet tezko
zaspimo. Vse vrste Sportnih aktivnosti so dobre in imajo
pozitiven vpliv na spanje. Dvigovanje uteZi ima $e to
prednost, da dobro vpliva na hormonsko ravnovesje.

Vec energije. Ceprav se slisi kontradiktorno, po le

nekaj tednih redne vadbe zac¢utimo vec energije in
boljSe razpoloZenje, kar je tudi posledica hormonskega
ravnovesja.

Izboljsani znaki zdravija. Stevilne Studije potrjujejo pomembnost
vadbe z utezmi: zniZevanje trigliceridov, krvnega tlaka, srénega
utripa v ¢asu mirovanja. Vse to zmanj$uje nevarnost za infarkt, kap in

sladkorno bolezen.

ZmanjSanje tveganja za nastanek raka. To doseZemo zaradi krepitve
imunskega sistema. Na primer: Zenska, ki redno trenira, zmanjsa
nevarnost tveganja za raka na dojkah za 20-30 odstotkov.

1 OKrepi samozavest in izboljsa podobo telesa. Ce smo posteni, se
ljudje ukvarjamo z dvigovanjem uteZi ve¢inoma zato, da bi lepo
izklesali telo! In ko je nase telo vitkejSe, lepSe definirano in mocnejse, se

poveca tudi naSa samozavest, smo zadovoljni.

1 Povecan libido. Trening z utezmi nam da energijo, izboljSa spanec,
telesni videz, tvori testosteron in uravnava estrogen, kar vodi tudi k
Ze rahlo pozabljenim telesnim uZitkom.

Po Sestih letih treningov za svoj uZitek sem zacela razmisljati, kako vse
te pozitivne lastnosti vadbe deliti z drugimi. Nastal je Biofit2, namenjen
ljudem obeh spolov in vseh starosti, v prednosti pa so gospe, ki priznajo
ali pa tudi ne 40, 50 in ve¢ let. Ce vzljubite utezi, znova vzljubite sebe.

NODOL Krema in NODOL Oblizi

najbolj priporo¢ani naravni izdelki proti bole¢inam s strani evropskih
in slovenskih farmacevtov, pri svojih terapijah pa jih uporabljajo tudi
Stevilni fizioterapevti.

« NODOL Krema - z naravnimi sestavinami kot so vrazji krempelj, arnika, aloe vera, bela
vrba, glukozamin sulfat in MSN poveca prekrvavitev, umirja vnetja in obnavlja hrustanec.

» NODOL Oblizi - z naravnimi u¢inkovinami kot so arnika, vrazji
krempelj, kafra in vrba okrepijo krvni obtok, pospesijo obnovo
tkiv, odpravljajo bole¢ino in zmanjSujejo ob&utljivost.

I'NOVO na Slovenskem trgu

* GLUKOZAMIN 500

Prvi glukozamin 100% rastlinksega izvora,
ki tudi na dolgi rok ne povzro¢a negativnih
stranskih ug¢inkov.

Izdelki NODOL so na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah.



