Imunitni trenink

Imunitni systém — co to vliastné je?

Imunitni systém plsobi jako lékar uvnit® nageho téla.
Vliastné& v&echno, co pfi lé&b& nemoci nebo pro posileni a udrXent
zdravi podnikame, neni nic jiného ne? podplrné opatreni, jim2
chceme imunitnimu systému pomoci., kdy2 je wvinow nespravného
zpAsobu 2ivota, ustaviénych chyb p#i jeho vedeni a pou2ivani
néjak narusen.

Bez imunit. systému bychom trpé&li jako postifené déti, které
mus 1 21t izolované. Jehao tinnost je obrovska a té3ko
pochopitelné, je to wvniteni inteligence, ktera Midi miliony
bun&k.

Zdrojem v&ech krevnich i obrannych bunék v t&le je dervena
kostni dfefd — va2i 4 kg. Jestli¥e ji pofkodime oz&Mfenim — znamend
to ohroZ2eni Zivota.

Brzlik - T lymfocyty v brzliku

Lymf. uzliny -~ podpa¥di, krk, tfisla

Mandle jsou zrcadlem imunit. systému

Lymfat. ob&h — pohybuji se v n&m obranné bufky - chrani pred
nakazou.

Lymftekutina svétla -

Fro dobry lymf. systém — ob&h je tfeba se pohybovat — jinak
se zhorsi ¢idténi téla, prisun ochr. latek - neproudi-l1i lymfa -
té&lo se zanasi.

Co oslabuje a pofkozuje imun. systém

Je jim dlouhodobé pret&Xovani a na druhé stran® nedostate&ny
potfebny trénink (viz. priklad - svaly).
Teplo, chlad a obranny systém.
Infekce, které nas postihuji nazyvame nachlazenim, acdkoliv dobre
vime, 2e chlad je nezavinil. Fritinou je vi#dy nakaza. A presto
infekce s chladem souviseji. KolisaAni teplot - vyrovna se s
prostfedim. Ve zAvisi na dobrém prokrveni poko2ky a sliznic -
odpovédny mizni obé&h.

Fofasi - nejlepsi partner k tréninku. Kdy# je venku chlad. zima,
pot*ebujeme sucheé teplo - sauna, p*i horku - studenouw sprchu -
vodu. Nohy zahrtat v st¥idave koupeli.

Strach neustdle dra*di a oslabuje imunitni systém. [ufevni stav -
pocity viny - tote¥ - stav mysli pozitivni.

Stres a reakce, které nasleduji - tep. dech, tlak, adrenalin -
stres = nachlazeni.



