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Metabolismul reprezinta toate procesele chimice din corpul dumneavoastra care transforma
alimentele in energie. Acesta include:

Rata metabolica bazala (RMB) - caloriile arse atunci cand va odihniti.
Efectul termic al alimentelor (ETA) — caloriile arse pentru digerarea alimentelor.

Activitatea fizica — caloriile arse in timpul miscarii si exercitiilor fizice.

Exercitiile fizice afecteaza metabolismul in urmatoarele moduri:

Efecte imediate:
Creste numarul de calorii arse in timpul activitatii. )3

Creste metabolismul timp de céteva ore >
dupa exercitiile fizice (acest lucru se numeste
consum excesiv de oxigen post-antrenament

sau EPOC).
>

Exercitii aerobice (cardio)
Imbunétitesc sinitatea
cardiovasculara (a inimii). Dezvolta masa musculara.
Cresc rezistenta si puterea. Creste rezistenta
Exemple: alergare, si densitatea osoasa.
ciclism, inot.
Antrenament cu intervale Exercitii de flexibilitate si echilibru
de intensitate ridicata (HIIT) e ke
Combina perioade de activitate generala si reduce riscul
intensa cu perioade de odihna O de accidentare.
Foarte eficient pentru stimularea \\: O Exemple: yoga, stretching, Pilates.

metabolismului

Exemple: intervale de sprint d

pe banda de alergare sau

pe aparatul de vaslit, o clasa = = C D)
de antrenament in circuit.




lata cateva sfaturi pentru stimularea metabolismului prin exercitii fizice:

(6]
(7

Exercitiile fizice reprezinta un instrument puternic pentru
imbunatatirea metabolismului si a sanatatii generale.

Prin introducerea activitatii fizice regulate in stilul
dumneavoastra de viata, puteti creste capacitatea
organismului dumneavoastra de a utiliza eficient energia,
de a va imbunatati conditia fizica si de a sustine bunastarea
pe termen lung.

Discutati cu Echipa Studiului ZUPREME pentru sprijin
suplimentar privind exercitiile.
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Consecventa este esentiala

Incercati sa faceti exercitii fizice regulate, cel putin 150 de minute de activitate moderat&
pe saptamana. Acest lucru ar putea insemna 30 de minute in cinci zile pe saptaméana sau
50 de minute in trei zile pe saptamana.

Puteti evalua intensitatea antrenamentului dumneavoastra utilizand ,,testul vorbirii si cantatului”.
Pentru a atinge un nivel moderat de intensitate, ar trebui sa puteti vorbi in timpul exercitiilor,
dar sa cantati ar fi dificil.

Combinati-le
Combinati diferite tipuri de exercitii. Acest lucru impiedica plictiseala si va tine pe drumul cel bun.
De exemplu, puteti sa mergeti pe jos cateva zile pe saptamana si sa mergeti la o clasa de exercitii
in grup sau sa faceti un videoclip de antrenament de forta pe YouTube.

Suprasolicitare progresiva
Cresteti treptat intensitatea sau durata. Acest lucru va solicita corpul, prevenind in acelasi
timp accidentarea.

Nu sariti peste antrenamentul cu greutati
Nu subestimati puterea antrenamentului fizic! Mentinerea masei musculare necesita mai multa energie
decat mentinerea grasimii - chiar si atunci cand va odihniti - astfel incat cresterea masei musculare
va poate creste rata metabolica.

Dormiti suficient
Somnul de calitate este esential pentru a efectua antrenamentele si pentru a va sustine metabolismul
Si recuperarea.

Ramaneti hidratat(a)

Hidratarea adecvata sustine procesele metabolice. Cititi brogura ,,Hidratare” pentru mai multe informatii.

Alimentati-va corpul

Adoptati o dieta echilibrata pentru a va sustine rutina de exercitii fizice. Aflati mai multe
in ,Macro si planificarea meselor”.




