BRANTE SE UBYTKU KOSTNi HMOTY 9
Nikdy neni prilis pozdé ani prili§ brzy na to, abyste zacala
pracovat na budovani silnéjsich kosti. Tato tivodni kaptola
se zabyva vysvétlenim dutileZitosti a vyznamu péce o vasi
kostru a predklada védecky zpracované duikazy o tom,
Ze prostrednictvim postupti, které si muZete zajistit vy
sama, lze Ubytku kostni hmoty jak predchazet, tak jej
i zastavovat.

OPTIMALNI VYZIVA 17
Diky této kapitole se naucite, jak co nejlépe vyuzivat
vapnik a dalsi méné znamé minerdlni latky i vitaminy,
které funguji jako podptirné zdroje pro udrZovani vasi
kostry. Kromé mineralnich a vitaminovych doplikt vam
pomuiZe k zarazeni Zivin vyznamnych pro ochranu a budo-
vani kostni tkdné do vaseho pravidelného stravovaciho
rezimu i rozumné doplnovani jidelnicku a vylepSovani
nejriznéjsich receptti na pripravu pokrmu.

SILNA KOSTRA DIiKY

FYZICKEMU CVICENI 57
Ackoliv to zni mozné jako protimluv, je pravdou, Ze zvlas-
té pro ty Zeny, které jiz uibytek kostni hmoty zacinaji
zaznamenavat, vede cesta k silnéjSim kostem pres silova
cviceni s vyuzivanim zavazi nebo tréninkového odporu.
Tato kapitola proto zahrnuje rady pro trénink cvikt urce-
nych k posilovani kostry jak konvenénimi, tak i ne-
konvenénimi zptisoby.



SILNEJSi KOSTI = SPOKOJENEJSI ZIVOT 99
V8echno mate ve vlastnich rukou. Dbejte na dodrzova-
ni rozumného stravovaciho rezimu, vyzkousejte zklid-
nujici prostredky pro zmirnovani stresu a doprejte si né-
jakou tu chvilku stravenou na slunci. Tyto i dalsi rady
v sobé vlastné zaroven skryvaji jednoduché a dokonce
i prijemné kroky, které mtiZete podniknout k tomu, abyste
si zabezpecila delsi Zivotnost a vétsi odolnost kosti.

JAK SE NAUCIT ZIT S KREHKYMI

A LAMAVYMI KOSTMI 123
Dokonce i v pripadé, Ze jiz trpite disledky ubytku kostni
tkané a vase kostra je tedy oslabena, neméla byste si délat
priliSné starosti s tim, jestli néco miZete nebo nemuzZete
délat. Staéi si jen precist rady specialistti uvedené v této
kapitole a naucit se jejich prostrednictvim vcitit se do své
kostry a dbat na jeji zdravotni stav za soucasného
dodrZovani navodut proti vzniku pripadného poranéni.

ALTERNATIVNI MOZNOSTI 143
V této kapitole se seznamite s alternativnimi l1éc¢iteli, kteri
vam jsou schopni rovnéz pomoci. Dozvite se, kdo jsou, co
délaji, a budete seznamena i s vysledky, které od jejich
¢innosti mtiZete ocekavat.



