magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

~ \

0 pohybu 18. 5. 2023 | 44l Mgr. Alena Videnska

Rizika sportovani doma - na
co si dat pozor pri online
cviceni

URL Clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Rizika-sportovani-doma---na-co-si-dat-
pozor-pri-online-cviceni_ $10011x19920.html

V minulych letech mnoho z nas zacalo s online cvi¢enim a tento zplsob pohybu
si svou oblibu zachoval. To je skvélé pro vSechny, ktefi se chtéji udrzet fit. Na
druhou stranu je dllezité mit na paméti, Ze cviceni z domova mize mit i sva
omezeni a rizika. Jak vybrat pohyb, ktery nasemu télu prospéje?
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= Cviceni a zdravy pohyb jsou tou nejlepsi véci, jaké pro své télo mizete
udélat. To je bezpochyby. Pravidelnym pohybem podpofite svou
imunitu, zlepsSite zdravi a mobilitu téla, stanete se silnéjsSim a
odolnéjsim.

Protoze netravime prirozenym pohybem tolik ¢asu jako dfive, v dnesni sedavé
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na Cerstvém vzduchu, hlidat si pocet nachozenych krokl a nékolikrat do tydne
se zpotit n&jakou fyzickou aktivitou. Casu ale nenf nazbyt. Jak ndm moze tedy s
pohybem pomoci online cviceni?

Online lekce - ano, nebo ne

- " ~ Vyhodou online cviceni
je jisté fakt, Zze nikam nemusite dojizdét a lektor doslova ,pfijede za
vami“. Doma vam postaci pouze kousek mista, podlozka na cviceni a
mozna i néjaké fitness pomucky.

= DalSi vyhodu vidim predevsim pro stydliny, ktefi by v normalnim pfipadé



na verejné cvi¢eni nikdy nepfisli. Doma maiji preci jen soukromi a nikdo je
nevidi.

= Z nabidky online cviceni si mdzete dnes jiz vybrat skupinové lekce
rizného charakteru nebo i individualni trénink s osobnim trenérem.

Online lekce nejsou vhodné pro kazdého

> Nevyhodou cviCeni - prfedevsim u skupinovych online lekci - je nepfimy
kontakt s lektorem, ktery by vase chyby ve cviceni mohl pri fyzickém
kontaktu opravit. AvSak zkusSeny trenér by si meél umét poradit i na
dalku.

> Pravdou je, ze kazdy Clovék je individualni a ma tedy jiné potfeby. To plati
i pro cviceni. Nékdo potrebuje zhubnout, nékdo nabrat svaly nebo
zlepsit kondicku. Zde pom{ze kratka osobni konzultace s trenérem,
ktery cviCeni vede.

- Dale jsou mezi nami i ti, ktefi maji zdravotni problémy ruzného
charakteru a jejich pohybovy aparat jim nedovoluje urcité pohybu
v pIném rozsahu, nebo potrebuji pfimo cviceni usité na miru k tomu, aby
se jejich télo dalo po pohybové a svalové strance ,,dohromady”. Zde byste
si méli vybrat lekce, které vam padnou, nebo jesté Iépe, kontaktovat
trenéra, ktery se danou problematikou zabyva a je tak schopny s vami
cvicit a dohlizet na korekci cvikd.
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Skupinovka, nebo indi-vindi trénink

U online lekci (stejné tak i u
klasického cviceni ve fitku
nebo na skupinovych
lekcich) si muze ublizit
kazdy, kdo nezna
spravnou techniku
provedeni cviku.
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Proto, pokud je to mozné a jste zacatecnik nebo si nejste jisti, zda dany cvik
provadite spravné, zkuste si nejprve trénink s osobnim trenérem.

Ten by i na ,dalku” mél byt schopen vam sestavit tréninkovy plan na miru a pfi
online lekcich dohlizet na to, abyste se pri cviceni nezranili a naopak bylo
cviceni pro vase télo prospésné.

= Jakozto zacateCnik byste si méli vybirat takovou tréninkovou lekci, kde je
vysvétlena spravna technika provedeni cviku, zd@raznény mozné chyby,



kterych se vyvarovat, ale i jednodussi nebo tézsi varianty cviku.

o U cviceni rozhodné nechodte pres bolest, ktera by mohla znacit
problémy s pohybovym aparatem (napr. bolest kolen, bolest zad, ramene,
atd...).

Vy, kteri jste v minulosti navstévovali skupinové lekce, urcité jiz ponéti o tom,
jak spravné cvicit, mate. Skupinova lekce pro vas tedy muize byt skvélou
volbou, jak usSetfit Cas dojizdénim.

Alespon ,néjaky“ pohyb

Samozrejmé, ze existuje
spousta venkovnich
' E- aktivit, diky kterym muizete
udrzet svoje télo ve formé

\4’ -'-"(béh, nordic walking,
"\ |jogging,..) a daji se

. vykonavat samostatné a bez
dlouhého dojizdéni. Ale
pokud vam chybi

motivace, mize pro vas byt online lekce s pevnym terminem idealni. Nejen,
Ze si lekce Castokrat musite dopredu predplatit, ale mate i pevné stanoveny
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den a cas.

Cviceni bez hranic

Zminku si zaslouzi jesté jedna vyhoda online cviceni. Lekce si mUzete vybrat
nejen pobliz svého bydlisté, ale i v jiném mésté. Nebo zemi. Jak ale vybrat z
tolika moznosti tu nejvhodnéjsi?

1. Inspirujte se recenzemi na internetu i doporucenim znamych.

2. Nejprve vyzkousejte bezplatné lekce.

3. Zpocatku si vyberte spiSe zpusob pohybu, se kterym jiz mate
zkusenosti.

4, Zvolte si vhodnou uroven. Pokud jste zacatecnik, ocenite podrobnéjsi
vysveétleni trenéra.

5. Nechte si s vybérem pohybu poradit.

At uz si vyberete jakékoli cviceni, vnimejte u néj své télo a pozorujte, jaky
pohyb mu déld dobrfe. Nezapominejte se pravidelné protahovat a myslet
na zdravy jidelnicek, diky kterému bude mit vase télo dostatek zivin na
pravidelny trénink.
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