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Zijte lepe. Kazdy den.

Bezpecnost a prinosy pripravku
intra® pro sportovce

intra ziskala osvédceni o bezpecnosti uzivani pro
sportovce od Institutu pro binchemii pfi Némecké sportavni
univerzité, ktery je akreditovanym certifikagnim institutem
Mémecka sportovnl univerzita Kolin, Institut pro biochemi
Laboratof akreditovana MOV, Prof, Dr, Wilhelm Schanzer,

C/0 Deutsche Sporthochschule, Dr. MK, Parr, specialista na stravu

intra neobsahuje

Z4dné steroidy « Zadné stimulujici prostredky

intra nechsahuje Zidny alkohol, kofein ani jinéd latky, které by
u sportovel mohly vést k pozitivnim testdm na zakazané latky.

Cviceni - pro a proti

Prestode se tvrdi, Ze cviteni prosplva natemu télu, neuvédomujeme
si, ze cvitenl posouva télo za hranici jeho obwyklych moznosti
(vysledkem pak je poskozeni svald). Po uréité dobé nutné ke zotaveni
a diky vhodnym Zivindm se télo ozdravi a zregeneruje, pfidemz se
zvyii jeho sila a odolnost (jde o tzv. .adaptaénl syndrom”). Abychom
trvale zlepSovali svou fyzickou zdatnost, musi byt tyto principy
podpofeny spravnym mno#stvim Zivin a antioxidantd. Mame-li
zaji5tén pfisun téchto zakladnich #vin, zvydl se Géinnost cvidenl a snid
se doba potfebna k regeneraci organismu.

Béhem cviceni nase téla
= spaluji kyslik rychleji a ve vatgim mnodstvi
« urychluji metabolismus (spali vice kalorii)

Po skondeni cviZeni nade téla

= zvyienou mérou akumuluji toxiny (volné radikaly) a vedlejsi
produkty (kyselina mlécna)

« maji snizenou fyzickou odolnost viivem zvyiené zdtéze pfi cviceni

Volné radikidly a kyselina mlé€nd - Jeliko? cviceni zvysuje
hladinu organismem spotfebovaného kysliku, dochazl ke zvyiené
produkcl nestalych molekul zvanych volné radikaly. Tyto vysoce
reaktivni maolekuly mohou poskodit bunky a povazuji se za hlavni
piidinu bolestivych svalll den & dva po cvidgenl (oznafuje se
jako ,opoidéna nastupujici bolestivost svall* nebo anglickou
zkratkou DOMS),

Odpadni latky/vedlejsi produkty - JelikoZ cvigeni urychiuje
metabolismus, dochdzi ke zvyiené produkci odpadnich latek
a vedlejfich produktl. Aby se sniZila bolest svald a urychlila
jejich regenerace, musi byt tyto odpadni latky rychle eliminovany
a neutralizovany.

Snizena fyzickd odolnost - Jelikoz sva téla pietézujeme”
fyzickym stresem, trva uréity éas, nez se bunky po cviceni zregeneruji
a doplni {oznadovano jako regenerace po cvideni).
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Jak muze intra podporit aktivni zivotni styl?

Pro uchovéni zdravého® Zivotniho stylu je dilezité
piijimat spravné mnodstvi Zivin, které

« dodavaji optimalni energii

« sniZuji nasledky cvicebniho stresu

« poskytuji antioxidanty (bojuji s volnymi radikaly
a toxiny tvofenymi béhem cviceni)

intra znamena energie!

intra obsahuje pfisady, ktere posiluji
energeticky systém, Bez téchto zakladnich
zivin by télo nedokézalo dosahnout
optimalni hladiny aktivity. Hefmanek prawvy,
zazvorovy kofen, véell pyl a slzovka
porceldnovd jsou nékteré z pfisad
piipravku intra zvyujici energii,

intra proti fyzickému stresu!

Adaptogeny:
« Normalizuji a zvyiuji odolnost
organismu viéi viem formam stresu
{véetné fyzického stresu spojeného s
cviéenim). intra obsahuje nasledujici

adaptogeny:

Zenien sibifsky -

- Klasicka adaptogenni bylina

- Sibifsky zensen byl ruskymi védci podroben
rozsahlym vyzkumim, V minulosti byl velmi
abliben mezi ruskymi délniky a sportovci, jelikoz
zvysoval vykonnost a odolnost a snizoval wyskyt
nemaci na pracovisti,

- Bylo védecky prokazano, ze Zensen sibifsky
dodiva energii a Zivotni silu a pomaha télu odola-
vat virovym infekcim a toxindm z okolniho
prostredi

Houba reishi

-V Orientu je tato houba povaZovina za bylinu Fu
Shen (posileni imunity), Reishi ma rlzna pouditi a
funguje také jako adaptogen pomadhajici télu
bojovat s Udinky viech forem stresu.

intra obsahuje antioxidanty!

Bylo zjisténo, Ze antioxidacni dopliky jsou ucinné pfi zmirfovani
opozdéné nastupujici bolestivosti svalll a zlepsuji regeneraci po
cvigenl, Jalovcové bobule, |&kofice, Sipek, plody schizandry &inské a
mucenka obsahuji antioxidanty, jako je vitamin C a flavonoidy, jez
niti volné radikaly a toxiny vanikajici pii cvigeni,

Kolik pripravku intra potiebuji, abych
podporil/a sviij Zivotni styl?

* Mira tydenni aktivity Navrhované davkovani

Nizka pripravku intra
Méné nez tri dny tydné ZAKLADNI DAVKOVANI
nepfetriitad aktivita po dobu 28-59ml (28 - 59 g) denné
nejméné tiiceti minut
Stredni STREDNI DAVKOVANI
Trl a pét dni tydné nepfetrditd | 89ml-118ml(89-118¢g)
aktivita po dobu nejméné denng
tficeti minut
Vysoka VYSOKE DAVKOVANI
Pét dni tydné nepretrzita 148 ml =177 ml (148 - 177 g}
aktivita po dobu nejméne denné
tficeti minut

* Zolndeno na pokynech pro ovidend vipracoangch amenickou Vsokow Skolou spartovnihe kol

hipetiwww.acsm.org/heaith-+fitness/index him

Pro Intra certifikdt klikni zde
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Vice informaci se dozvite na své pobodce Lifestyles.

www.intra-info.net
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