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Jaky je idealni pohyb pro zeny a jak nas hormonalni cyklus ovliviuje sportovni
vykony? Pokud tapete, mdme pro vas par tipl na sportovni aktivity, které nam
zenam zkratka sedi. A navic si rekneme, kterym Castem téla bychom mély pfi
cviCeni vénovat zvySenou pozornost z hlediska naseho zdravi.
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Pohyb je zivot!

Jednoducha rada na zacatek - vyhledavejte jakykoli pfirozeny pohyb! Pohybem



posilujeme nase svaly, Slachy, zlepSujeme zdravi svych kosti. Pro posileni
kardiovaskularniho systému zapojte do svych pravidelnych aktivit chizi
nebo jizdu na kole. Diky tomu budete v lepsi fyzické kondici a tim padem i
pocitd se. At je to prace na zahradé, nebo cilené vybrany sport. Nebojte se
vyzkousSet i nové sporty, které jsou z hlediska naseho zdravi pro télo velmi
prospésné. Pojdme se spolecné podivat, jaké sporty to mohou byt a procC stoji
za to se do nich pustit.

Fitness neni jen pro muze

Mate z prostredi fitness strach? Myslite si, Zze je jen pro svalouse? Obavate se,
Ze se ztrapnite, nebudete védet, jak cvicit apod.? Naprosto zbytecné!

- 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. Cviceni ve fitku s vahou vlastniho téla nebo rdznymi
fitness pomUlckami a silovy trénink by se mél idedlné stat nedilnou soucasti
zivota nas vsech. Buduje a udrzuje aktivni svalovou hmotu, a i kdyz vas mohou



trapit zdravotni problémy (napf. kolena, zada, prodélany infarkt, bypass atd.),
mUzZete cvicit pod dohledem zkusSeného trenéra, ktery vi, jaké cviky mizete s
ohledem k vasemu zdravotnimu stavu vykonavat.

Milujete vodu? Pak zkuste vodni aerobik nebo
paddleboard

Kondi¢ni cvi¢eni ve vodé ma spoustu vyhod. Nejen, Ze voda odleh¢i 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.

= Vodni aerobik je skvélym cvicenim pfi posttraumatickych stavech, je
vhodny pro vsechny vékové kategorie vsech urovni pokrocilosti. Pri cviceni
se vyuzivaji rdzné pomcky, které zvysuji odpor vody a tim zefektiviuji
samotny trénink, pripadné se cvici pouze s vlastnim télem.



Pokud radéji vyrazite cvicit
ven, mam pro vas dalsi tip.
Ale u vody zlstaneme,
nebojte.

- Paddleboard je nejen zabavny, ale je i velmi 4¢innym prostfedkem na
budovani kondicky.

Jelikoz je paddleboard nestabilni plocha a na vodé se neustdle pohupuje, nuti
nase télo zapojit co nejvice vnitrnich svald, véetné coru (stredu téla). Zlepsite si
diky nému stabilitu, balanc, motoriku a koordinaci. A hlavné - aktivné posilite
celé télo. Pri rychlejsi jizdé navic posilite i kardiovaskularni systém, spalite
aktivné tuky, zlepsite si svoji fyzicku i kondicku.



Trampolinky (jumping) stale frci

Skakani na trampolinkdch méa pro télo hned nékolik benefitd. Zlepsite si diky
nému svalovou silu a vytrvalost, zvysite svou aerobni kapacitu a hustotu kosti,
¢imz mimo jiné muzete predchazet osteopordze, posilujete svaly celého
téla, vcetné coru a panevniho dna, podporite lymfaticky systém,
zlepsite koordinaci svych pohybu, svou koncentraci, a dokonce se u
tohoto sportu i protahnete. Jelikoz jsou skoky skvelym pohybem pro
rozproudéni lymfatického systému, mlze pravidelné zarazeni této sportovni
aktivity pozitivné ovlivnit nebo zmirnit projevy celulitidy.

Trampolinky neboli jumping muzete vyzkouset formou skupinové lekce.
Vezméte s sebou tfeba kamaradku, protoze ve dvou se to |épe tahne.

Cviceni s TRX

Cvicit s TRX mdze opravdu kazdy, nezalezi na Urovni fyzické kondice, ani na
hmotnosti. Procvicite nejen svalové partie, které jsou standardné procvicovany
pfi obvyklych trénincich, ale zapoji se zejména svaly hlubokého
stabilizacniho systému (HSS) a méné vyuzivané a namahané svaly. Cviceni
na TRX zlepSuje celkovou teélesnou koordinaci a kazdy cvik je proveden pfi
zpevneni celého téla. Silovy trénink se tak vyskytuje v kazdém pohybu. Pri



cviceni s TRX je v jednotlivém cviku maximalné aktivovan HSS, navic se
procviCuje nase flexibilita, koordinace a rovnovaha.

Pomalé cviceni ve stylu joga, pilates, tai-chi

Zdaji se vam vSechny
dosud zminéné sportovni
aktivity prilis ,akcni” a
hledate néco klidnéjsiho?
Uvolnéni, relaxace téla i
duSe, ale zaroven také
posilovani - to vsSe
naleznete na lekcich jégy,
pilates nebo treba tai-chi.
Tyto pomalé sporty jsou
idealIni dopInék k silovéjSim
sportlim, celkové zlepsi vase dalsi sportovni vykony a flexibilitu, vybalancuji
svalové nerovnosti a dokonce i omlazuji' Ne nadarmo se fika, ze ,,vase télo je
tak staré, jak pruzné jsou vase fascie*.

A pokud nevite, jak s pomalym cviCenim zacit, vyzkousejte lekce hormonalni

jogy.




= Tento styl jé6gy harmonizuje nejen hormonalni vykyvy, ale fesi i dalsi
problémy, jako je prlbéh menopauzy, problematickd menstruace, PMS,
stresové stavy, nespavost, ale i dalSi zalezitosti spojené s Zenskym
zdravim nebo problematikou otéhotnéni.

Ve

Chci cvicit, ale mam strach ze svalu

Kladete si obcas otazku, Zze kdyz zaCnete napriklad se silovym tréninkem,
narostou vam velké bicepsy a celkové zacne mit vase postava muzské rysy?
Mohu vés uklidnit. Zenské télo funguje zcela jinak nez télo muzské, tudiz nase
postava nebude nikdy pripominat svalovce z fitka. Naturalni posilovani naopak
buduje krasné zenské piné krivky.

Zajima vas, zda je néjaky rozdil mezi sporty vhodnymi pro zenu Ci muze? Pak
vas ujistim, Ze neni. Zeny mohou délat GpIné stejné sporty jako muzi a naopak.
VSichni bychom ale méli zacCinat vzdy spravnym zpevnénim stfedu téla, coz je
absolutni zéklad pro veSkerou navazujici pohybovou pripravu.

Na jaké svalové partie by se zeny mély
predevsim zamérit?

Posilujte nejen problémové partie, jako jsou paze, hyzdé, stehna a bricho, které



vytvareji esteticky pékny pohled na postavu, pokud jsou posilené. Zamérte se
také na:

posilovani:

- zadovych svalu - predejdete tak jejich bolestem

» stredu téla (tzv. coru) - zajistite si tak spravné drzeni téla, télo bez
bolesti, zlepSite svou rovnovahu

= panevniho dna - zabranite tak nechténému Uniku moci a poklesu nebo
vyhrezu panevnich organt

protahovani:

» celého téla - zadni a predni strana stehen, lytkové svaly, svaly okolo
kyCli a hyzdové svalstvo, zadové a prsni svaly, svaly krcni patere a trapézy

A co zensky cyklus a sportovni vykonnost?



Bohuzel (nebo bohudik) nas
hormonalni cyklus
ovliviuje nejen nase
nalady, stav pleti, ale
pfredevsim i chut
sportovat a silu vykonu.
Mozna na sobé mate
vypozorované, ze v obdobi
pred menstruaci na nas |
pada celkova Unava, jsme
~pomalejsi”, ale predevsim
nase sila jde az o nékolik procent doll oproti dnlim po skonceni menses. Je to
zcela normalni a Zena, ktera tvrdé cvici, by meéla s témito vykyvy pocitat a
prizplsobit svému cyklu i sv{j trénink.

= Vic nez kde jinde zde plati, ze poslouchat své télo se vyplaci. Takze
nevymlouvejte se na to, Ze mate své dny, ale snazte se svUj trénink odjet
naplno tak, jak je to v danou chvili mozné.



Na co jesté nezapominat

Méjte na paméti, ze ruku v ruce s pohybem a lepSim zdravim jde i vyvazeny
jidelnicek.

= Konzumujte proto dostatek bilkovin, nezapominejte na vitamin D,
omega 3 mastné kyseliny, Zelezo, kolagen a dulezity antioxidant
vitamin C.

Vyzkouset muzete také celou radu produktd znacky Mivolis z drogerie dm,
kterd vdm nabidne Siroké spektrum vitaminG i minerdld a dalSich doplnk{
stravy, které se vdm budou hodit nejen pfi tréninku. V dm si mlzete vybrat
také proteinové tycinky ci jinou sportovni vyzivu ze skvélé sportovni fady
Sportness. Osobné mam dobrou zkuSenost prave s proteinovymi tyCinkami,
které konzumuji nejen jako rychlou svacinu béhem dne, ale sahnu po nich
napriklad i na ture, pokud potrebuji rychle doplnit energii. Zkouseli jste uz
malinovou?

Tento ¢ldnek vznikl ve spolupraci s dm a jejich kampani Zenské zdravi.


https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/znacky/sportness
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