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Tipy na aktivni dolenou
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Cely rok poctive drete, pocitate kalorie, dodrzujete rezim i jidelnicek podafilo se
vam shodit i néjaké to kilo. Ted se vSak s ¢asem dovolenych mate obavy, zZe
vase veskera snaha prijde vniveC? S nasimi tipy a radami se vSak ani tohoto
obdobi nemusite obavat.
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Zdroj: Aktivni dovolena ze Shutterstock

Vyuzijte volny ¢as ve svuj prospéch

Obvykle bézite do fitka po praci a pak rychle domd, uvarit veceri nebo/a
postarat se o déti? Nyni mUzete vyrazit za sportem klidné i dopoledne a nikam
nemusite chvatat. Na sportovistich navic byva dopoledne poloprazdno. Nebo
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vybéhnéte hned po ranu, kdyz den teprve zacina. V parnych dnech je to jediny
zpUsob jak utéct vedru.

Jedete k mori a radi byste se hybali i tam?

Vétsina rezortd ma pro své klienty nachystané bohaté animacni programy,
které zahrnuji i nejrizné;jsi sportovni aktivity, véetné cviceni v bazénu. Mate tak
skvélou pfilezitost vyzkousSet sporty, které vas vzdy lakaly nebo které naopak
neznate. Pokud vas vSak hromadné akce prilis nelakaji, zkuste se po ranu
probéhnout podél pobrezi nebo po plazi nebo navstivte hotelovou télocvicnu.

Vyrazte na aktivni dovolenou!

| dny volna muUzete travit aktivné, vyjedte si s rodinou na kola, brusle nebo
vyrazte rovnou do hor, kde mlzete stridat turistiku s vylety na kolech. Mlzete
se vydat také na ,cvicici“ dovolenou, nabidka cestovnich kancelafi je pestra.
Pozor vSak na pretizeni, pokud jste pouze prilezitostny sportovec, mdze vas
davka kazdodenniho i vicefazového tréninku odrovnat. Pokud se letos nikam
nechystate, zkuste aspon podniknout jednodenni vylet, pokud situace dovoli,
nechte auto doma a vyrazte vlakem a po svych.



Hotel nebo penzion vybirejte podle svého
zameéreni

Pokud je kolo vas nejlepsi pritel, bez kterého si dovolenou nedovedete
predstavit, zmapujte sit cyklostezek v okoli hotelu, nez ho zabookujete. Mnoho
zarizeni disponuje také pujéovnou kol nebo jiného sportovniho naéini.
Opraste své tenisové nebo volejbalové dovednosti a protahnéte se u sité. Mate
radi pohled na svét z konského hrbetu? Pak volte dovolenou u koni. Védéli jste,
ze jizdou na koni lze predchézet civiliza¢nim chorobdm? Jezdéni plsobi
pozitivné na kosterni, srdecné-cévni, svalovy i dychaci systém. Ma vliv dokonce
i na psychiku ¢lovéka a umoznuje napravit chybéjici socialni vztahy a snizit
agresivitu.

Laka vas neéco nového?

Vyuzijte nékterou z pujéoven kolobézek a vyzkousejte tento neobvykly
dopravni prostredek, s kterym si date poradné do téla. V porovnani s kolem
kolobézkova jizda zapoji mnohem vice svalovych skupin - kromé svalstva hyzdi
a dolnich koncetin efektivné zapojujete i zadové, brisni, prsni a dalsi svaly,
které se stridavé protahuji a posiluji. Pro predstavu, pro ujeti jednoho kilometru
musite udélat priblizné 200 drepl, a to uz je slusna tréninkova davka. Pljcovné



se pohybuje v radech stokorun na tyden a svézt mUzete i nejmladsi ¢leny vasi
rodiny - na nékteré typy kolobézek Ize pripevnit détskou sedacku. Milovnici
adrenalinu mohou vyzkouSet sjezd na terénnich kolobézkach, ktery je uz
dnes pomérné rozsifen i u nas. PIné dobrodruzstvi a pohybu mlze byt i
sjizdéni reky s prateli. Tady pro zménu zapojite predevsim horni polovinu
téla a potrénujete rovnovahu.

Mate obavy z all inclusive pobytu, respektive
ze stravovani behem takové dovolené?

Zbyteéné. Cim $irsi vybér a ¢astéjsi moznost jidla, tim 1épe pro vés. Mnohem
snaz se vam bude udrzovat linie, pokud se budete stravovat pravidelné v
mensSim mnozstvi, nez kdyz se nacpete k prasknuti u snidané a vecer pred
spanim u pobytl s polopenzi. Pozor si snad dejte jen na premiru sacharidd a to
predevsim skrytych v podobé alkoholu.

| kdybyste si Cas na aktivni odpocinek nenasli a nechali se na dovolené zlakat
dobrotami mistni kuchyné, neméjte z toho vycitky. Za tyden nebo dva se z vas
kulicka opravdu nestane. S trochou nadsazky lze fict, ze stejné jak po jednom
dobrém jidle nezhubnete, po jednom Spatném jidle ani nepfiberete. Uzijte si
vSechna lakadla lIéta pIlnymi dousky, o to vétsi bude vase motivace po



navratu do bézného rezimu.
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