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Prace na zahrade se vyrovna
poctivéemu tréeningu
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Podzimni prace na zahradé je pékna dfina. Vyrovna se poctivému tréningu v
posilovné. Pokud pribézné pracujete na zahradé, tak se nemusite obavat, ze
Vase télo zahali a nesportuje.
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Zdroj: Zahradniceni ze Shutterstock

Sekani travy se vyrovna jizdé na kole

Jen si spocitejte, kolik Casu travite Upravou travniku, hrabanim, zalévanim a
podobnymi Cinnostmi. Mozna pak zjistite, ze spalite tolik energie, jako byste si
dali nékolik lekci ve fitness centru najednou. Védeéli jste, ze sekdnim travy
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spalite priblizné stejné mnozstvi energie jako pfi jizdé na kole? Nejlepsi
odménou zahradkare pak nejsou jen krasné kvétiny, vyborna zelenina
Ci chutné ovoce, ale také pevné télo a dobra kondice. Prace na zahradé
télu i dusi velmi prospiva a navic z ni mlzete mit dvoji uzitek. Zahradkareni je
prirozeny pohyb, pfi kterém posilite vSechny ddlezité svaly a jste pritom na
Cerstvém vzduchu. Nespornou vyhodou praci na zahradé je, Ze pfi nich Clovék
ztraci pojem o Case. Tudiz jimi travi mnohem delSi dobu nez cvicenim. Uvazuje
fyzioterapeutka a osobni trenérka Mgr. Martina Kasova

V nasledujici tabulce najdete hodnoty spalené
energie u jednotlivych c¢innosti v kj/h.

60 kg 80 kg 100 kg

osoba osoba osoba
Zalévani 430 570 720
Strihani keru 880 1170 1470
Hrabani 1 080 1440 1 800
Sekani travy 1 360 1820 2 280
Zahradnicent 1 000 1 340 1 680
obecne
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Par tipu pro zdravé zahradnic¢eni (a nebo
sportovani na zahradé?)
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Pokud to vykonavana prace dovoli, kleknéte si, pripadné pouzivejte podlozky pod kolena.

Vyvarujte se opakujicich se pohybu, stridejte ruzné prace. Pokud zvladnete, stridejte i
ruce, aby nedochéazelo k jednostrannému zatézovani svald.

Pri zvedani nebo prenaseni tézkych predmétu si vzdy k predmétu pokleknéte, zada nechte
narovnand, pokud predmét prenasite, méjte ho co nejblize k télu.

V pribéhu praci délejte pauzy a v téch se protdhnéte a projdéte.
Dodrzujte pitny rezim a chrante se pred sluncem.
Pouzivejte ochranné pomucky, jako jsou rukavice, bryle, kuklu, ev.¢epici.

Prijemné podzimni dny pIné pohybu, které
stravite nejen zahradnic¢enim :)
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