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Je vam mezi Ctyricitkou a padesatkou a praveé jste se rozhodli zacit béhat? Pak
sméle do toho! Bé&hani je skvélou aktivitou pro zlepseni fyzické kondice a
celkového zdravi. MliZzete ho provozovat kdykoliv a kdekoliv a kromé kvalitnich
bot nic dalSiho vlastné nepotrebujete. Pojdme se podivat na to, jak a proc¢ zacit
béhat, jaké zdravotni vyhody béhani prinasi a na co pfi zaCatku nezapominat.
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Jak zacit béhat

« Konkrétni cile: Pred zacatkem béhani si stanovte konkrétni cile.
Napfiklad, chcete béhat 3x tydné po dobu 30 minut, nebo se pfipravit na



zavod. Mit jasny cil vdm pom{ze udrzet motivaci a sledovat svlj pokrok.

Spravna obuv:
Investujte do kvalitnich bézeckych bot, které vam poskytnou dostatecnou
podporu a tlumeni narazl. Spravna obuv umoznuje noze hybat se vSemi
smery bez omezeni a je kliCova pro prevenci zranéni.

« Postupny narust: Za¢néte pomalu a postupné zvysujte intenzitu a délku
tréninku. Zacatecnici mohou zacit s intervalovym béhem, kdy stfidaji béh
a chizi.

,Ze zaCatku zvolte spise pomalejsi tempo a stfidejte béh s chizi.
MizZete minutu béZet a 90 sekund rychle jit, celkem aspon 20 minut a
postupné interval béhu prodluzujte,” doporucuje fyzioterapeutka
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Martina Karasova.

 Rozhybani a protazeni: Pred kazdym tréninkem se rozhybejte a
protahnéte svaly. To pom0ze pripravit télo na fyzickou aktivitu a snizit
riziko zranéni. Stejné dllezity je i zavérelny strecink, na néj byste neméli
zapominat. Protdhnéte predevsim svaly s tendenci ke zkracovani - Sijové,
prsni a zadové svaly, predni stranu stehen, hyzdové svaly a svaly lytka.

V4 7

Zdravotni vyhody béhani

Béhani ma mnoho pozitivnich vlivli na zdravi v kterémkoli véku. Je-li vdam 40+ a
nemate zadné zavazné zdravotni komplikace, mlzete ze zdravotnich benefitl
béhani jen tézit. A co konkrétné béhani nabizi?

» Posileni kosti: BEhani pomaha udrzovat a zvySovat kostni hmotu, coz je
zvlasté dllezité pro zeny, které jsou vice ohrozeny nizkou hustotou kosti a
rozvojem osteoporozy.

» Pozitivni vliv na kardiovaskularni systém: Pravidelny béh posiluje
srdce a cévy, zvysuje jejich vykonnost a snizuje riziko srdecnich chorob.

= ZlepsSeni fyzické kondice: Pravidelné béhani zvysuje vytrvalost, silu a
flexibilitu sval(. Pomaha také udrzovat zdravou hmotnost a snizuje riziko
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obezity.

» Kontrola hmotnosti: Béhani je efektivni formou cviceni pro spalovani
kalorii a udrzovani zdravé vahy. To je dllezité pro prevenci srdecnich
chorob a dalSich zdravotnich problémU spojenych s obezitou.

» ZlepSeni nalady a snizeni stresu: Béhani uvolhuje endorfiny, tzv.
hormony Stésti, které zlepsuji naladu a snizuji stres a Uzkost.

Na co nezapominat?

Poslouchejte své télo

Beéhani by mélo byt postupné a prizptisobené vasim schopnostem. Pokud citite
bolest nebo pretizeni, dejte si pauzu a nechte télo se zotavit.

Regulace dechu

Ujistéte se, Ze pri béhu spravné dychate. Dychani by mélo byt hluboké a
rytmické. Pokud se zadychate, zpomalte tempo a zamérte se na kontrolu
dechu.

Zdrava strava a hydratace



Béhani vyZaduje
dostateCnou hydrataci a
spravnou vyzivu. Pocenim
pfi béhu ztracite nejen
vodu, ale i dllezité
mineraly, které je potreba
doplnit. Pijte dostatek vody,
vyzkouSet mizete
elektrolytové napoje, které
obsahuji optimalni pomeér .
elektrolytd a cukrd a

pomohou predejit krec¢im, Unavé i dehydrataci. Stravujte se vyvazené (nejen
pred a po tréninku), s dirazem na dostatek bilkovin, sacharidd a zdravych
tukd.

Odpocinek a regenerace

Davejte télu Cas na odpocinek a regeneraci. Pravidelné volné dny a dostatek
spanku jsou ddlezité pro obnoveni energie a prevenci pretizeni.

Béhani je skvélym zplsobem, jak zlepsit svij Zivotni styl a udrzet se ve formé,.
Zacatek mdze byt narocny, ale s postupem casu a pravidelnym tréninkem se
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zlepsSite a zazijete vSechny zdravotni vyhody, které béhani prinasi. Takze si
nazujte bézecké boty a rozbéhnéte se tfeba hned dnes!
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