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Pohyb jako bezna soucast
dne

URL Clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Pohyb-jako-bezna-soucast-
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Budik, rozvézt déti do Skoly, rychle do prace, pak vyzvednout déti, uvarit
velefi, napsat s détmi Ukoly a veer pak padnout vy&erpanim do postele. Ze
vam na pravidelny pohyb nezbyva Cas ani energie? Poradime vam jak na to!
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Péstujte pozitivni vztah k pohybu a sportu uz
od deétstvi

Déti kopiruji dospélé, jdéte jim proto prikladem a vedte je k aktivnimu stylu
zivota jiz od raného détstvi. Misto vikendového sledovani pohadky vyrazte na
cyklo vylet nebo na prochazku. Nejen, Ze budete mit spoustu spole¢nych
zazitkl, ale v budoucnu se nebudou muset potykat problém0@m s nadvahou.
Pravidelna télesna aktivita navic zvysuje vykonnost i obranyschopnost
malého organismu.

Najdéte si aktivitu, ktera vas bude bavit a u



které vydrzite

Fitness centra po novém roce praskaji ve Svech, bohuzel je to jev jen docasny a
uz v unoru bude navstévnost sotva polovicni. Cilem neni odrovnat se béhem
tydne kazdodennim tréninkem a pak se mésic IéCit, ale najit si takovou
aktivitu, ktera vas bude bavit, na kterou se budete tésit a ke které se
budete radi vracet.

Co nejméne pouzivejte auto a MHD

Zkuste nékdy vystoupit o par zastavek drive a projdéte se na
cerstvém vzduchu. Nechte auto doma a tfeba budete prekvapeni, kolik Casu
usetrite, kdyz nemusite stat v kolonach a slozité hledat parkovani.

Chodte po schodech

Na vytah zapomente a vyzkousejte tento skvély kardio trénink. Nejenom Zze
budujete svou kondici, ale navic skvéle tvarujete své zadni partie.



Privstante si

Ranni cviceni vas dokdaze spravné nastartovat do nového dne. Cvicit
mUlzete doma, nez se vzbudi rodina, nebo vyrazit ven. Béhat se da témér
cely rok, staci se jen vhodné obléct. Pokud uprednostiiujete spiSe indoorové
aktivity, pak jisté najdete nékteré zarizeni v okoli, které rannim nedockavcim
prizpUsobilo otviraci dobu. Nékterd centra navic nabizeji také pllhodinové
lekce v dobé poledni pauzy. Nezapominejte ale, ze pfi ranni aktivité je potreba
se vice rozcvicit, svaly jsou ztuhlé, protoze télo neni zahraté a ma nizsi teplotu.

Poridte si psa

Psi pohled vas vytahne na prochazku za kazdého pocasi a to i nékolikrat denné.
Muze to pro vas byt skvéla motivace, jak pfekonat lenost a mit k tomu
skvélou spolecnost.

Nainstalujte si sportovni aplikaci do telefonu

Nabidka sportovnich aplikaci je Siroka, nékteré zaznamenavaji v pribéhu dne
vasi pohybovou aktivitu a vy tak mate prehled, kolik jste usli krokd nebo ubéhli
kilometr(. Dalsi obsahuji sady cviku nebo celé tréninkové plany, kterymi



0 v = -
se muzete inspirovat.

Pravidelny pohyb je pro nase zdravi nezbytny. Mizeme mit az 13 kg
nad svou optimalni hmotnost, ale pokud pravidelné cvi¢ime, je to pro

vav /s

Za optimalni se povazuje 30 minut pohybové
aktivity nebo také 10 000 kroku denné.
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