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Nebojte se zacit se cvicenim
v léte
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Nejvetsi napor zazivaji fitness centra v lednu, kdy se zdravy zivotni styl a par
shozenych kil dostane na seznam predsevzeti u spousty lidi. Léto je ale na
sportovani jesté lepsi ro¢ni dobou - mlUZete vyrazit na kola, brusle, za turistikou
nebo treba do bazénu. Nenechte se odradit vyssimi teplotami a zacnéte se vic
hybat.
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Neustale se premlouvate, ze od pristiho tydne uz opravdu zacnete néco delat a
porad datum oddalujete, az je nakonec léto, 30 stupnld a chut na cviceni je
nulova? Nebojte se zacit se cvicenim v lété. VétSina lidi zaCina se cvicenim
diky novoro¢nimu predsevzeti, jini si mysli, ze v zimé se tuky spaluji l1épe,
ostatni maji v zimé vice volného Casu. Pro¢ nevyuzit prazdné posilovny,
nebo krasného pocasi pres léto?

Ma rocni doba vliv na spalovani tuku?

"Ve své podstaté trochu ano. Neni to zplsobeno fyziologickym déjem, zZe
bychom v zimé ukladali vice tuku a v Iété se naopak tuku zbavovali, ale
pri¢inou je zména zivotospravy. Zatimco v zimé mdame vétsi pocit
hladu=obranny mechanismus chladu, v Iété se naopak prestavame
cpat tucnymi jidly a stravujeme se spise lehkymi jidly a mensimi



porcemi," odpovida osobni trenérka z fitness centra Euforie Mgr. Dita Sipkova.
"V zimé mame obecné méné pohybu nez v |1été, coz snizuje energeticky vyde,;.
Jestlize v 1été automaticky zménite svij jidelnicek a zaCnete cvicit, zvysite
vydej energie, uvidite vysledky rychleji a bez velkého premlouvani. Diky
viditelnym vysledk@im vam nebude chybét motivace a se cvicenim nebudete
mit problém pokracCovat celoro¢né," dodava.

Velky vybér aktivit - cvicte venku i vevnitr

Jednim z ddvodU pro¢ zacit cvicit pravé v letnich mésicich je velky vybér
aktivit, které se daji provozovat. Je vhodny cas zacit s béhanim, jizdou na
kole, jizdou na bruslich, plavanim, ... "Samozrejme aktivita by neméla byt
postavena pouze na typu cviceni cardio. | svalovou hmotu musime udrzovat a
posilovat," radi osobni trenérka.

Co muze cviceni v Iété znepfijemnit?
» Vysoké teploty

Jestlize je venku pres 30 stupnd, nedoporucuje se cvi¢eni na pfimém
slunicku. "Organismus bychom neméli pretézovat a prehrivat. V tomto pocasi
doporucuji spiSe pomalejsi cviCeni, napriklad power jogu nebo pilates," varuje



Sipkova.
« Nadmérné piti alkoholu

Snazte se vyhnout tvrdému alkoholu a nezapominejte na doplnovani
nealkoholickych tekutin. Nejlepsi je voda.

» Sladkosti

V letnich meésicich na nas Ciha mnozstvi nastrah: zmrzliny, ledové tristé,
sladké limonaddy, ... Jestlize mate pravidelnou pohybovou aktivitu, nemusite
mit Spatné svédomi z kazdé zmrzliny.

» Dovolena

Pravidelné cvicite, uz si na tréninku nepripadate jako v mucirné a prijde 14 dni
na dovolené. Po navratu se tyden premlouvate nez pljdete opét cvicit a na
tréninku si pripadate jako zacatecnik? "Nenechte se odradit lenosti, byvala
kondice se béhem 14 dnu vrati zpét," uklidfiuje Dita Sipkova. Ale
samozrejme to nebude samo od sebe.

Tip pro Prahu:

e, B "Nechce se vam v krasném pocasi do télocvicny? Doporucuji
{."‘ Euforla Ve v 7 v/ v Ve /v
venkovni cviceni. Cvicite na cerstvém vzduchu, slunicko


http://www.euforie.cz/

dodava energii a vy délate dobrou véc nejen pro vasi postavu. V Euforii
podporujeme cviceni na cerstvém vzduchu, proto jsme pfipravili cviceni na
terase. Prostornou terasu muizZete vyuZit jako posilovnu, kde na vas cCekaji
netradicni posilovaci pomucky: drevéné Cinky riznych velikosti, konstrukce na
TRX, lodni lana a mnohem vice. Jestlize preferujete skupinové cviceni,
poradame na terase akce, kde cvi¢ime zumbu, fitbox, power jogu, funkini
trénink.. Pokud nejste milovnici slunicka a radéji si zalezete nékam do chladku,
abyste si zatrénovali, Cekaji na vas posilovny a saly, které nejsou v letnich
mésicich pfeplnény," 14ké Dita Sipkova.
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