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30denni vyzvy - jsou pro vas
to prave?
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Pokud se obcas pohybujete ve svété online fitness, urcité jste jiz narazili na
30denni vyzvy. Jeste jste o nich neslySeli? Jedna se o cviCeni, které se zaméruje
na urcitou partii téla. Toto cvi¢eni se praktikuje v pribéhu 30 dnd. Slibuje, Ze za
mesic budete mit skvélé télo a ztratite prebytecCné centimetry. NejCastéji
narazite na vyzvu na bficho a na zadek. Jsou tyto vyzvy pro vas to pravé?
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Pokud cvicite pravidelné a komplexné, mohou vam vyzvy pomoci
s tvarovanim urcitych partii. Problém nastava, pokud se do vyzvy pusti
Clovek, ktery s cvicenim zacina a kromé vyzvy uz jinak nesportuje. Jesté
vetsi problém je pokud se do vyzvy pusti maminka cerstvé po porodu ve
snaze o co nejrychlejsi Ubytek kilogramU nabranych v téhotenstvi. Bohuzel,
tato skupina je velmi pocetna.

Vyzva na bricho - ne pro ¢erstvé maminky

Z pohledu fyzioterapeuta mi nejvic nahani hrtzu vyzva na bficho. Cvi¢i se
nej¢astéji sklapovacky nebo leh sedy, kdy prvni den zacinate na 50
opakovanich a postupné se dostanete az na 250. 30. den tak misto
slibovaného plochého briska s ,six packem* ziskate maximalné
slusnou diastdzu (rozestup primych brisnich svall), pretizené bedro-kyclo-
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stehenni svaly a z toho plynouci bolesti bederni oblasti. Pokud délate cviky
na bricho s vysokymi poCty opakovani, pak vysledkem bude nanejvys mistni
svalova vytrvalost a lehké zvétseni svalové sily a objemu. Nehledé na
to, Ze vyrysované brisko si zada ztenceni tukové vrstvy nad svaly a toho bez
Uprav jidelnicku nedosahnete.

Zamerte se na core

Posilovani bricha typu ,zkracovacky”, kdy si zaprete nohy nebo télo zvedate
Svihem nahoru, uz je prezitek. Osvéta v tomto sméru nastésti funguje a stale
vice trenérd i sportovcl samotnych se zaméruje na tzv. core, tedy hluboké
svaly stredu téla, které maji za Ukol udrzovat stabilitu bederni patere,
spravného drzeni téla a rovnovahy téla jako celku. Tyto svaly udrzuji
vzprimeny postoj, podpiraji patef a pomahaji kontrolovat jednotlivé
pohyby, tedy koordinovat. Také prenasi vynalozenou silu a energii z téla na
stabilitu. Mimo jiné absorbuji znaCnou ¢ast energie pri doskocich a dopadech a
predevsim zpevnuji pater a chrani tak vnitfni organy dutiny brisni.

U dfepovacich vyzev, kde se 30. den dostanete az na 250 drepl zase trpi
kolena, kterd jsou i bez dfepl nadmérné namahana u osob s nadvahou nebo
v téhotenstvi. MiZete tak s pohybem skoncit driv nez zac¢nete.
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Ne vsechny vyzvy jsou spatné

Narazit mdzete i na vyzvy, které maji za Ukol vds nakopnout a motivovat
zacit néco délat. Nejlepsi je si svou vyzvu sestavit sami. Co tfeba chodici
vyzva? Pokud jste na pohyb nebyli zvykli viibec, mlzete zacit s 10 minutami
denné, postupné prodlouzit na hodinu a pul, kdy uz ujdete priblizné 10 000
krok(, cozZ je povazovano za optimalni a zdravi prospésny pohyb pro nase
zdravi.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



