Zacnhete rano s rozcvickou!
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Chcete byt cely den vitalnéjsi, s lepsi naladou a citit se po fyzické strance
prosté 1épe? Zkuste ranni cviceni, které nemusi byt ani nijak fyzicky ¢i ¢asové
naro¢né, ale zato ma spoustu benefitl. Nejen, Zze nastartuje vas metabolismus,
ale udélate velkou sluzbu vasemu télu.
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Ranni ptacata to budou mit se zakomponovanim ranni rozcvicky do svého
denniho harmonogramu jisté lehci, nez nocni sovy, takZze je opét velmi
individualni, zda se rozhodnete, ze vam ranni protazeni udéla dobre. Ale vérte,
ze cviceni po ranu vas krasné osvézi na cely den.



Ranni rozcvicka vs. ranni trénink

Kdyz se bavime o rannim rozcviceni, myslime takovy pohyb, ktery nas uvolni,
rozkrouzime pri ném velké klouby a celkové se rano protdhneme. Tento
pohyb muze trvat pouze par minut a jeho hlavnim cilem neni velka
fyzicka namaha a zpocené télo, ale spiSe nastartovani a priprava téla
na dalsi den.

Aktivita po ranu vas nabije energii, jelikoz pohybem zlepsite krevni obéh a vase
bunky budou mit dostatek kysliku pro spravné fungovani.

Kratka ranni rozcvicka. Jak na ni?



Ranni rozcvicku mizete
udélat s klidem pfimo
v posteli ihned po
probuzeni:

 Nejprve natahnéte nohy i ruce a pocitové se vytahujte do dalky.

* Poté si pritdhnéte k sobé na brisko obé kolena, drzte dlané na kolenou a
lehkymi krouzivymi pohyby mizete koncetiny smérem od ky¢li tocit do
stran po sméru a proti sméru hodinovych rucicek.

 Dale si pokrcena kolena s vydechem vytocte do jedné strany a Uplné je
polozte na postel, hlavu vytocte na druhou stranu. Zopakujte i do druhé
strany.

« Pfesunte se do sedu, nohy spustte z postele na zem, chodidla oprete do
podlahy. Pomalu se preklonte tak, ze si briSkem nalehnete na pravé
stehno a ruce volné spustite dold. Trupem se presunte do levé strany a
poté na stred.



« Z hlubokého predklonu pomalu rotujte pater obratel po obratli smérem
nahoru do sedu.

« Nohy pred sebe stfidavé natahujte a propinejte i Spicku s naslednou flexi
chodidla.

 Potom vstante a mlzete mirnymi krouzky zakrouzit hlavou, rameny a i
boky.

 Ruce vzpazte, provedte mirny zaklon trupu.

e Narovnejte se, zhluboka se nékolikrat nadechnéte a ranni kratké
rozcviceni mate za sebou.

Trénink po ranu

Pred rannim tréninkem je velmi dllezité se poradné vyspat. Pred tréninkem si
muUzete dat_lehci snidani ve formé ovesné kase s ovocem, nebo cvicit i na
laCno. Zalezi na tom, co vdm vyhovuje vice. Tvrdi se, ze cviéeni rano na
lacno dokdaze lépe spalovat tukové zasoby.
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: :;v*" je dllezité zahFat télo na
~~ _ provozni teplotu, dat si
| leh¢i kardio, nasledné
dynamicky strecink, aby
nedoSlo ke zranéni. Vzdy
pristupujte ke svému télu
s ohledem. Po ranu
mdizZzeme byt vice
.,zatuhlejsi“ nez
v odpolednich hodinach, proto neopomijejte dukladné rozcviéeni pred
samotnym tréninkem.

Co rannim cvicenim ziskate?

At uz lehka ranni rozcvic¢ka nebo sport hned po ranu, oba pfipady maji pfiznivy
vliv na nase télo i psychiku:

- Budete mit vice energie (télo je diky aktivité zasobeno vétsim
mnozstvim kysliku).

= Zlepsite si naladu (pohyb uvoliiuje endorfiny).

= ZlepsSite si kvalitu spanku (napfiklad ranni trénink na cerstvém
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vzduchu zvysi hladinu melatoninu béhem noci. Melatonin mdzeme oznacit
jako hormon spanku).

- ZlepSite svou pozornost a bdélost (diky fyzické aktivité rozproudite
svou krev a tim i pritok krve do mozku. Mozek zacne pracovat na plné
obratky).

- Udrzite si pod kontrolou krevni tlak a cukr (pohyb vSeobecné
pfiznivé plsobi na optimalni hladinu cukru v krvi a pUsobi proti
civiliza¢nim chorobdm).

= U ranniho tréninku mate nizsi pravdépodobnost toho, ze ho odlozite kvuli
pracovnim zalezitostem, a hlavné timto navykem budujete svoji
sebedisciplinu.
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