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Ctyricitka na krku? Super
vek pro radu sportovnich
aktivit

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Ctyricitka-na-krku-Super-vek-pro-radu-
sportovnich-aktivit s10011x20528.html

U nékoho se zacinaji objevovat prvni zdravotni problémy, nékdo bojuje s vahou.
Prechod do strednich let je tu! Pokud si fikate, Ze uz se nyni nevyplati cvicit,
kdyz jste s tim nezacali doted, jste na omylu! Pojdme se podivat nejen na
sporty, které stoji za to vyzkouset, ale zamérit se i na partie, kterym je vhodné
se vénovat z hlediska zdravi.
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Na jaké svalové partie se zameérit

Vasi pozornost si zaslouzi predevsim problémové partie, jako jsou paze, hyzde,



stehna a bricho, které vytvareji esteticky pékny pohled na postavu, pokud jsou
posilené.

Mimo to se zamérte na:

posilovani:

= Zadovych svall (predejdete tak jejich bolestem)

= Stredu téla - tzv. core (zarucite si tak spravné drzeni téla, télo bez bolesti,
zlepsite svou rovnovahu)

= Panevniho dna (zabranite tak nechténému Uniku moci a poklesu nebo
vyhrezu panevnich organi)

protahovani:
» Celého téla - zadni a predni strana stehen, lytkové svaly, svaly okolo kycli
a hyzdové svalstvo, zadové a prsni svaly, svaly kréni patere a trapézy

Které pohybové aktivity vyzkouset

Fitness

Cviceni ve fitku s vahou vlastniho téla, nebo rlznymi fitness pomickami a
silovy trénink by se mél stat nedilnou soucasti nas vSech. Buduje a udrzuje



aktivni svalovou hmotu, a i kdyz vas mohou trapit zdravotni problémy (napr.
kolena, zada, prodélany infarkt, bypass, atd.) mlzete cvicit pod dohledem
zkuSeného trenéra, ktery vi, jaké cviky mlzete s ohledem k vasemu
zdravotnimu stavu vykonavat. Do fitka muze chodit opravdu kazdy, kdo
chce zlepsit svou fyzickou kondici, mit silné a zdravé télo, zhubnout a
citit se ve formé.

= Silovy trénink zpevnuje nejen svaly, ale zvysuje i hustotu kosti, udrzi
zdravé vase klouby a Slachy.

Trampolinky (jumping)

Trampolinky neboli jumping muZete vyzkouSet formou skupinové
lekce. Skakani na trampolinkach ma pro vase télo nékolik nezbytnych
benefitd.
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i Zlepsite si diky nému
vasi svalovou silu a vytrvalost, zvysite svou aerobni kapacitu a hustotu
kosti, ¢imZz mimo jiné miZete predchazet osteopordze, posilujete svaly
celého téla, v€etné coru a panevniho dna, podpofite lymfaticky systém,
zlepsite koordinaci svych pohyb(, svou koncentraci a dokonce se u tohoto
sportu i protahnete.

= Jelikoz jsou skoky skvélym pohybem pro rozproudéni lymfatického
systému, mlze pravidelné zarazeni této sportovni aktivity pozitivné
ovlivnit, nebo zmirnit projevy celulitidy.

Cviceni s TRX

Cvicit s TRX mlze opravdu kazdy, nezalezi na urovni fyzické kondice, ani



na hmotnosti. Procvicite nejen svalové partie, které jsou standardné
procvicovany pfi obvyklych trénincich, ale zejména zapojite svaly hlubokého
stabilizacniho systému (HSS) a méné vyuzivané a namahané svaly. Cviceni na
TRX zlepSuje celkovou télesnou koordinaci a kazdy cvik je proveden pfi
zpevnéni celého téla. Silovy trénink se tak vyskytuje v kazdém pohybu.

= Pfi cviceni s TRX je pfi kazdém cviku maximalnée aktivovan HSS, procvicuje
se také flexibilita, koordinace a rovnovaha.

Vodni aerobik

Toto kondicni cviceni ve vodé ma spoustu vyhod. Nejen, ze voda odlehci
vasemu pohybovému aparatu, ale zaroven jeji odpor umozni rozvoj svalové
sily, vytrvalosti a flexibility.

= Pravidelné cviceni ve vodé priznivé plsobi na krevni obéh, srdecni
soustavu, svalstvo, vazy a klouby.

= Je to skveélé cviCeni pfi posttraumatickych stavech, je vhodné pro vSechny
vekové kategorie vsech Urovni pokrocilosti.

Vyuzivaji se rizné pomucky, které zvysuji odpor vody a tim zefektiviuji
samotny trénink, prfipadné se cvici pouze s vlastnim télem.
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Paddleboard
Jelikoz je paddleboard nestabilni plocha a na vodé se neustale pohupuje, nuti

nase télo zapojit co nejvice vnitrnich svall, véetné coru.

= Zlepsite si diky nému stabilitu, balanc, motoriku a koordinaci. A hlavné -
aktivné zpevnite celé télo.

-----

tuky, zlepsujete si svoji fyziCku i kondicku.

Pomalé cviceni ve stylu joga, pilates, thai-chi

ATRRREgAEL

Uvolnéni, relaxace téla i
ducha, ale zaroven i
posilovani - to vse
naleznete na lekcich jogy,
pilatesu nebo thai-chi. Tyto
pomalé sporty jsou idedlni
doplnék k silovéjsSim
sportum.
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= Celkové zlepsi vase dalsi sportovni vykony a flexibilitu, vybalancuji
svalové nerovnosti a dokonce i omlazuji! Ne nadarmo se rika, ze ,vase
télo je tak staré, jak jsou pruzné vase fascie".

Pro posileni vaseho kardiovaskularniho systému, zapojte do svych pravidelnych
aktivit chdizi nebo jizdu na kole. Vyhledavejte veskery pfirozeny pohyb,
jelikoz pohyb je zivot. Pohybem posiluje vase svaly a Slachy. Diky tomu budete
v lepsi fyzické kondici, a tim padem i sobéstacnéjsi.

Nezapominejte na to, ze ruku v ruce s pohybem a lepSim zdravim jde i
vyvazeny jidelnicek. Konzumujte dostatek bilkovin, nezapominejte na
vitamin D, omega 3, Zelezo a dilezity antioxidant vitamin C.
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chlze cviceni s TRX cviceni s vlastni vahou dostatek pohybu fascie fitness
centrum flexibilita jak zlepsit flexibilitu jizda na kole jéga posilovani posilovani
hyzdi posilovani paZzi posilovani problematickych partii posilovani stehen silovy
trénink skupinové cviceni stfed téla trénink trénink rovnovahy zpatky do formy
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