ohsah

Predmluva

Uvod

Zakladni otazky

Pro¢ mdm vlastné cvicit?

Je mozné cvicenim ovlivnit tvar téla?

Toleranéni limit

Chrani mne cviceni stoprocentné pred nemocemi srdce a cév?

Je pro mne vyhodnéjsi kolektivni nebo individudlni forma cviceni?
Co je a co neni posilovani

Fitcentrum

Jak poznam kvalitni fitcentrum?

Kolik se za cviceni ve fitcentrech obvykle plati?

Mohu zadat od obsluhy fitcentra sestaveni cvicebniho programu?
Jaké jsou povinnosti instruktora fitcentra?

Mam vyuzit sluzeb osobniho trenéra?

Jak poznam kvalitnitho osobniho trenéra

Cvicebni program

Dokazi si sestavit vhodny cvic¢ebni program sam?

Proc potfebuji individualni cvicebni program?

Jak poznam kvalitniho fitness konzultanta

Jak poznam, Ze je pro mne dany cvic¢ebni program vhodny?
Z ¢eho se ma cvicebni program skladat?

Jak se mam pfed cvicenim ve fitcentru rozcvicit?



Rizika spojena se cvicenim ve fitcentrech

Miize cvicebni program vést ke zranéni nebo poskozeni zdravi?

Co je to ,kumulativni traumaticky syndrom”?

Jaké zdsady mam pfi cviceni ve fitcentru dodrzovat?

Je vhodné pokouset se pri cviceni ve fitcentru o maximalni vykony?
Jak mam pfi cviceni ve fitcentru dychat?

Vede cviceni ve fitcentru k negativnim zménam krevniho taku?
Cviceni specifickych skupin populace

Je pro mne cviceni ve fitcentru vhodné, kdyz mam jiz vice jak 65 let?
Mohou ve fitcentrech cvicit i déti?

Miize Zena cvicit ve fitcentru i béhem téhotenstvi?

Je cviceni ve fitcentru vhodné pro Zeny stfedniho véku?

Jak maji cvicit Zeny po menopauze?

Mam cukrovku. Mohu cvicit ve fitcentru?

Je cvicenti ve fitcentru vhodné pro hypertoniky?

Zaver
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