Y no6utenen nonexarb Ha AMBaHe ecTb onpaspaHue
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Tenepb y nobuteneit nonexartb Ha OMBaHE NOSIBUNACb YBaXUTENbHAS NPUYMHA CBOErO
NOBELEHUS — Y HUX MPOCTO OTCYTCTBYIOT reHbl CMOPTUBHOMO NOBEAEHMS. XOTS NOAN MOry
cUYNTaTh, YTO OHW NIEHNBLI, B AEACTBUTENbHOCTU B UX OpraHW3Me NpocTo He TOT Habop reHos.

WNccneposateny na BenukobputaHnm yaanunm y Mbllei aBa reHa, Heobxoammbix Ans
MbILLEYHbIX YNPaXHEHWA, 1 0BHAPY XMW ,4TO NO CPABHEHWIO CO 340POBLIMU MbllLamMm
3K3eMNsipbl C yAaneHHbIMY reHaMmn NoTePSIIN akTUBHOCTb. Y AaneHHbIe reHbl
KoHTponunposanu AMPK — coepMeHT, KOTOpPbI BblAENSIeTCS NPU TPEHNPOBKE.

XoTs Mblwm NobaT 6eratb, NPUYEM HA MHOTME KTOMETPbI, MbllLbl 0cobei 6e3 reHoB MoryT
paboTaTb Ha PACCTOSIHMN «KOPUOOP M 06paTHO» MAKCUMYyM. XOTS Ha BUA MblWW BbIF NS 0NN
0QVHAKOBO, BbIYMC/IUTb CPEAN HUX «OMBAHHOMO OBOLWA» ObINo Nerko.

Mpwu TpeHnpoBke BbipabaTbiBaeTCs 60NbEe MUTOXOHOPWIA, HAPaLLMBAIOWMX MbILLEYHYIO TKaHb,
a ecnu ynpaxHeHUn HeT, TO KONNYECTBO MUTOXOHOPWUIA CHuXaetcs. [pu yaaneHun reHos
ncyesaert v perynsatop MmtoxoHapun — oepmeHT AMPK.

Insa cTpapatowmx 0XNpeHeM Noaein aTn pedynbTaTbl KpaHe BaXHbl, BEAb HECMOCOOHOCTb
K ynpaXHeHnsM BefeT K anabety nnm cepaeyHbiM 60N1e3HsM.




