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Zaciname cvicit
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Pokud jste zahajili novy rok stejné jako loni a predloni s predsevzetim zacit
pravidelné cvicit, tak mozna uz ted pomalu ztracite tu spravnou motivaci. Jak
tedy zacit tak, abyste neskoncili dfiv, nez stacite poradné zacit?
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Zacnéte zlehka

Pokud jste doted byli zvykli sportovat spiS z gauce, dejte si pozor, at
neprepalite start. Zpoéatku staéi 30 minut rychlejsi chuze tfi dny
v tydnu. Postupné mizete navySovat ¢as i zatéz. Chlzi mlzete zaménit za
béh ¢i chdzi s holemi. Pokud je vase startovaci hmotnost p¥rilis vysoka, s
béhem radéji pockejte. Dopady a odrazy pfi béhu by se mohli negativné
projevit predevsim na nosnych kloubech a jejich bolest by vam znemoznila
pokracovat ve vasem usili.

Stanovte si cil

Zacinate cvicit, abyste zhubli nebo zlepsili fyzicku? Nebo potrebujete nabrat
svalovou hmotu? Je dobré védét, jakym smérem se ubirate a co od
pravidelného pohybu ocekavate. NeCekejte, Zze za tyden se vase télo zmeéni
k nepoznani. Na zacatku se vyfotte a zmérte, vysledky porovnejte nejdriv za
meésic, mozna budete prijemné prekvapeni.

Cvicte to, co vas bavi

Vyberte si nepreberného moznosti aktivit a typl cviceni tupravou pro vas a



téste se na ni. Pohyb by pro vas mél byt radost a méli byste se na néj
tésit.

Najdéte si trenéra

Pokud jste se rozhodli posunout se od chize i k jinym, pro vds neznamym
aktivitdm, aspon pro zacatek si vyberte dobrého lektora nebo osobniho
trenéra, ktery vam ukaze jak cviky spravné provadét a na co si dat pozor.

Najdéte tu spravnou motivaci

Stahnéte si do mobilu sportovni aplikaci, prihlaste se do podobné smyslejici
skupiny na socialnich sitich nebo si pfipnéte motivacCni vzkaz na lednicCku.
Pokud chcete hubnout a stale se motate v bludném kruhu, zkuste workshop
Motivace k hubnuti.

Odpocivejte

Pokud svému télu nedodate po cvi¢eni dostatek ¢asu, aby se zregenerovalo,
vase vykonnost bude pomalu klesat a dfive Ci pozdéji zaCne hrozit néjaky Uraz
z nadmiry zateze.
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Odmente se

Ne zrovna navstévou cukrarny, ale tfeba dilem oblibeného seridalu po
odcvicené hodiné nebo novou cvicebni podlozkou.

Pokud jste letosni prvni leden zaspali, nezoufejte, zacit mdzete kdykoli.
Zapomente na vymluvy a vyrazte za sportem treba uz dnes.
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