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Nesedte na gauci! Hybat se
muzete i v zimé

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Nesedte-na-gauci!-Hybat-se-muzete-i-v-
zime__ s10011x20741.html

Zachumlat se do deky, pustit si telku a jen tak lenosit si ¢as od ¢asu mlzeme
dovolit, ale neméli bychom zapominat na to, Ze pro zachovani celkového zdravi
je ddlezité si udrzet aktivni Zivotni styl po cely rok, zimu nevyjimaje. Pfekonejte
zimni lenost a vyberte si takovou aktivitu, ktera vas bude bavit. A je jedno, zda
to bude venku nebo ve fitku. Uz jste slysSeli o BodyArtu nebo winter bikingu?
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Nemate radi chladné pocasi? Zvolte
indoorovou aktivitu

Vnitrni aktivity nabizeji béhem zimnich mésicd skvélou alternativu pro udrzeni



fyzické kondice a zaroven se nemusite bat, ze vam pfi nich bude zima. Zacvicit
si mUzete z pohodli domova s rliznymi cvicebnimi pomdickami, jako jsou cinky,
yoga mat nebo cvi¢ebni mic.

Tereza Horova, trenérka fitness sité Form Factory, vSak upozornuje
na to, ze zacatecnici nemuseji cviky technicky spravné zvladat:
,Trénink tak bude nejen neefektivni, ale miZete se pfi ném dokonce
zranit. Pro nékoho ma navic nedostatek socialni interakce, kterou
nabizeji klasicka fitness centra, negativni vliv na udrzeni dlouhodobé
motivace.”

To ovSsem neznamena, ze musite zvolit zrovna posilovnu. Jestlize na zvedani
Cinek a cviCeni na strojich nejste, zkuste néco méné tradi¢niho.

Joga a pilates
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At uz zvolite jogu nebo date
prednost pilates, v obou
pfipadech posilite nejen
svou fyzicku, ale také
mentalni pohodu.
Pravidelna praxe jégy vam
pomUze zlepsit flexibilitu a
silu, posilite stfed téla a
uvolnite napéti. Pilates je
zamérené na posileni svall
celého téla, zejména
hlubokych bfisnich a
zddovych svall a svall panevniho dna.

Monika Bartolomejova, nutricni poradkyné, odborna garantka a
zakladatelka Nutri¢niho institutu, k tomu dodava, ze cvicCeni jégy a
pilates Ize krasné propojit se zdravym jidelnickem: ,S jogou se
obvykle poji strava, ktera je lehce stravitelna, Cerstva, vyZivna a
konzumuje se v priméreném mnozstvi, coz Ize doporucit obecné
kazdému, kdo se chce stravovat zdravé. Mnoho tucného, tézkého a
sladkého jidla zatézuje organismus i mysl.“
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Tanec je vasen

Pokud vam prijde cvi¢eni stereotypni a musite se do néj nutit, pustte se do
tance. PomUze vam pri formovani postavy, spalite kalorie, prijdete na jiné
mysSlenky a naladi vas na pozitivni vinu. Za vyzkouseni stoji Rhytmio dance
fitness - unikatni dance fitness program s atmosférou tanecni party, ktery je
nabity energii, zabavnymi choreografiemi a hudebnimi remixy.

.Lekce jsou postaveny na principu intervalového tréninku a stridaji se
v nich riizné tanecni styly jako ladies dance, street dance, latino ¢i
urban,“ rikad Horova.

BodyArt navodi harmonii

Tento sportovni tip vas zarucené zvedne z gauce! Skupinového cvi¢eni BodyArt
kombinuje prvky jogy, tai-chi, pilates a klasického strecinku s dlrazem na
koordinaci, regeneraci a protazeni. Inspiruje se konceptem Jin a Jang, coz
predstavuje harmonickou rovnovahu dvou protichddnych sil. Tento druh cviceni
je jako délany do nevlidného pocasi a zimnich mésict, kdy nam chybi dostatek
denniho svétla, v disledku ¢ehoz jsme jesté ve vétsim stresu a nepohodé nez
obvykle. Bodyart vam muize pomoci toto obdobi snaze prekonat, udrzi vas v



pohodé a pIné vitalité.

Vykrocte ze své komfortni zony. Zabeéhejte si i
pFri nepriznivém pocasi

Pritom zimni outdoorové aktivity nabizeji osveézujici zazitek, posiluji télo a mysl,
prispivaji k celkovému zdravi, k otuzeni organismu a ke zlepSeni imunity a
odolnosti v(c¢i nemocem. Aktivni pohyb rovnéz vede k tvorbé endorfind, které
zlepSuji nasi naladu. Navic si pfi ném muzZzete vychutnat krasy zimniho obdobi
pInymi dousky. Posledni roky u nas sice mame snehu poskromnu, ale pokud
néjaky napadne, vyuzijte toho!

,Béhani na snéhu vyzaduje vétsi usili nez béhani na rovinatém a
tvrdém povrchu, diky ¢emuz snadnéji aktivujete rizné svalové
skupiny, zejména svaly nohou, bok( a core. Pri béhu tak posilite celé
télo,” tvrdi Tereza Horova a dodava, ze béhani na snéhu vyzaduje
také vice energie, coz vede k vyssi kalorické spotrebé.

V pripadé€, ze nenasnézi, se na to ale nevymlouvejte. Mékky a nerovny terén
nabizi i nezasnézeny les a lesopark, kde si mUzete uzivat Cerstvy vzduch. Vzdy



vSak zvolte vhodnou obuv a béhejte opatrné.

Palte kalorie showshoeingem

Snéznicovani, znamé také
jako snowshoeing,
V'E‘ predstavuje zajimavou
alternativu k tradi¢nim
zimnim sportlm, jako jsou
i lyzovani ¢i snowboarding. A
~ spalit pfi ném muzete
- dokonce vice kalorii nez
o " pFi bé2né chhzi, béhu &i
Sl “ “:* dokonce na lyzich (420
az 1000 kalorii za
hodinu). Kromé efektivniho spalovani kalorii pfi tomto sportu procvicite celé
télo a zlepsite si rovnovahu. Navic, jakmile si porfidite zakladni vybavu, nebude
vas snowshoeing stat uz nic dalSiho. Staci jen vyrazit do hor!
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Nebojte se vyrazit na kolo

Mate radi adrenalin? Zkuste winter biking, neboli zimni cyklistiku. Tato
aktivita spociva v jizdé na kole po zasnézenych cestach a stezkach, pricemz
kolo by mélo byt vybaveno specialnimi pneumatikami a brzdami navrzenymi
pro zimni podminky.

.Jizda na kole obecné poskytuje komplexni cviceni, pfi kterém se
zapojuji svaly dolni ¢asti téla, a zaroven dochazi ke stimulaci
kardiovaskularniho systému,“ fika Horova.

Mimo to jizda na kole nabizi mentaini uvolnéni prostrednictvim spojeni se zimni
krajinou. Winter biking umoznuje i fada lyzarskych stredisek, kde vas lanovkou
spolecné s kolem vyvezou nahoru, a vy pak sjizdite po svahu nebo se projizdite
po hrebenech hor.

Myslete i na vhodnou stravu

Pokud se pro nékterou z venkovnich aktivit rozhodnete, nezapomente tomu ale
prizpusobit i svuj jidelni¢ek. At uz si pljdete zabéhat nebo zvolite jinou ze
zminénych aktivit, nezapomente si zajistit dostatecny prisun energie.



,Zvlast v pripadé celodenni fyzické aktivity se vyplati mit s sebou
svacinku napriklad v podobé oriskii nebo energetické tyclinky. Z
tekutin volte v chladném pocasi teplé napoje, které pomahaji zahrat
télo zevnitr,” doporucuje Monika Bartoloméjova.
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