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On lisna laialtlevinud miiit, et lihastree-
ningut tehes kasvab lihas rasva all, ent
rasv ei kao, mistottu muutub valimus
lihtsalt suuremaks ja joulisemaks. See
hirm kimbutab tihti eelkéige naisi, kes
seetottu hantlit pelgavad ja eelistavad
kdia jooksmas voi muid kardiotrenne.
Tegelikult ei ole aga vaja hantleid karta.
Need voivad eesmarkide saavutamiseks
olla sinu parim abimees.

Tegelikult oleneb kdik eesmargist. Ka kar-
diotreeninguga saab saavutada saleda
vormi, kui sellega tagatakse suurem kalo-
rite kulu vorreldes sellega, mida toidust
saadakse. Samas on kalorite hulga vahen-
damise abil kaalu langetamise puhul vdi-
malik, et inimene, kellel on naiteks ,pirni
thupi” keha, muutub kaalu langetades
lihtsalt vaiksemaks ,pirniks”. Kui aga ees-
margiks on kaalulangetus ning seejuures
ka kehaproportsioone parandada, naiteks
vormitud tuharad, kded, G6lad jms, siis on
soovituslik hoida kehaline aktiivsus mit-
mekilgsena. Kaalu langetamisega muutub
keha kindlasti saledamaks, kuid joutree-
ning vormib i-le ilusa tapi. See muudab
meid olenevalt programmist voi plaanist
tugevamaks ja parandab dlelldist keha-
tunnetust, vGimsust ja tagab soovitud ke-
haproportsioonid.
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JOutreening on kasulik vaga mitmel tasandil.
Teadliku jGutreeninguga saab kehaproport-
sioone silmanédhtavalt parandada ja Uhtlasi
muuta inimese Uldkehalist vGimekust. Nagu
nimetus Utleb, muudab joutreening meid tu-
gevamaks! See annab juurde Uldist toonust,
parandab kehahoiakut, tasakaalu ja liikuvust
ning teadlikult ja individuaalselt lahenedes
on see vagagi efektiivne ka naiteks enamike
krooniliste haiguste ja valude leevendajana.
JOutreeninguga tegelemine to6tab ,ravimina”
paljudele inimestele, keda kimbutavad naiteks
depressioon, stress voi muud haigused.

Uhtlasi toimub jarjepideva ja progresseeru-
va jOutreeningu tulemusena kehas positiivne
muutus lihasmassi kasvus. Fitnessi ja kultu-
rismiga tegelejatel on treeningprogrammis
samuti n-0 ,massi kasvatamise” perioode,
kus nad ei nde kindlasti visuaalselt sellised
valja nagu laval. Selleks, et lihased tuleksid
visuaalselt esile, peab keha rasvaprotsent
olema piisavalt madal. Meil k&igil on lihased
olemas — nad on lihtsalt meie hetkevormist,
rasvaprotsendist ja veidi ka geneetikast s6ltu-
valt erineva suurusega ja nahtaval voi mitte.
Selleks, et lihased oleksid rohkem valja joonis-
tunud, peab keha rasvaprotsent olema piisa-
valt madal.

Siinjuures ei ole vaja karta, et joutreening
muudab valimuse sama jOuliseks, nagu on
omane kulturistidele. Kui treeningut kombi-
neerida ka Oige kaloraaziga toitumisega, on
tulemuseks kill paremas vormis keha, ent
kaalulangetuse puhul on kdige suurem roll
kalorite kulul vs. kaloritest saadud energial.
Selleks, et kaalu langetada, tuleb kulutada ara
rohkem kaloreid kui toidust saame. J3utree-
ning on efektiivne keha vormija ja annab meile
soovitud kehaproportsioonid ning suurendab
ka paevas kulutatud kalorite hulka, kui seda
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treening ainulksi kaalulangetajana. Selleks,
et kaal langeks, tuleb siiski hoolikalt ka toi-
tumist vaadata. Naiteks, kui inimene tegeleb
tugeva jOutreeninguga ja kulutab péaevas
2000 kcal, aga s66b pdeva jooksul 3000 kcal,
siis ei kao rasvamass tema kehast ara, kui-
gi ta vOib jousaalis vaga palju vaeva néha,
et keha vormida. Kui toidust saadud kalorid
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Artikkel on valminud koost60s Liikumistervise innovatsiooni klastriga SportEST.

Lilkumistervise innovatsiooni klaster SportEST koondab erinevaid valdkondlikke partnereid, kelle eesmargiks on inimese
elujou ja elukeskkonna parendamine ning to6tada valja uusi innovaatilisi lahendusi liikumistervise valdkonnas. Rohkem
infot SportEST klastrist ja tervislikust sportimisest leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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