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Nacerpejte energii pohybem.
Léto je idealni obdobi
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idealni-obdobi_ s10011x10476.html

Léto je ro¢ni obdobi, které k pohybu primo vybizi. Na vybér mame nepreberné
mnozstvi aktivit. A pokud je voda vas zivel, vyzkousejte nékteré nase nase tipy.
Védéli jste, Ze ve vodé vydame az 5x vice energie a sily nez na suchu? A ze ve
vode vazime priblizné desetinu nasi normalni vahy?
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Cviceni ve vode

Pokud nejste zrovna v kondici, mate néjaka kila navic, nebo se zotavujete po



Uraze, cviceni ve vodeé je pro vas idealni. Navic voda klade odpor ve vsech
posilujete vSechny dlleziti svalové skupiny, aniz byste se na tuto svalovou
skupinu konkrétné zameérili. Diky tlaku vody na télo dochazi automaticky
ke snizeni krevniho tlaku a ke zlepsSeni srdecni funkce pfi cviceni.

Vodni lyzovani

Vodni lyzovani je relativné mlady sport, ktery znaji lidé témeér po celém svété,
minimalné z televiznich obrazovek. Je to individualni sport provadény na
vodnich lyzich s pouzitim tazného clunu, nebo vieku. Provadi se v aredlech
vodniho lyzovani na stojaté i tekouci vodé se specialnim vybavenim. Nechejte
se tdhnout za vodnim skltrem na vodnich lyzZich a provérte svou stabilitu a
schopnost koordinace pohybu. Voda je zivel, ktery vas jisté nenecha
chladnym a jizda na lyzich za vodnim skutrem doda potrebnou davku
adrenalinu.

Paddleboard

Pokud chcete zkusit néco nového, zkuste plavbu na paddleboardu. Je to prkno
podobné surfovému a k pohybu vpred vyuziva dlouhého padla. Rovhomérné
se pfi ném zapojuje celé télo - od lytkovych svali, pfes zadové a sikmé



brisni, az po vsechny svaly na rukou. Diky tomu zlepsi cit pro
rovnovahu a fyzickou kondici. Navic, zvlast pokud se vydate proti proudu,
se pfi paddleboardingu dobrfe hubne, protoze jde o aerobni cvi¢eni. Na
paddleboardu si muzete i zacviéit, diky neustalému balancovani
zapojite vsechny svaly a pracovat budou celou lekci. Mizete délat rdzné
druhy vydrzi, klasickych posilovacich cvikl nebo squatl. Na konec se
nezapomente protahnout. Pokud je vasi vasni joga, tak i ta se da na
paddleboardu cvicit. Staci prozkoumat nabidku ve vasem okoli.

Beach volejbal

Tézko byste hledali sport, ktery vice voni létem. Hluboka vrstva pisku navic
tlumi veskeré dopady a doskoky, takze zatéz pohybového aparatu je minimalni.
Diky tomu, ze se hraje bez bot, posilujete svaly, které drzi podélnou i
pricnou klenbu nohy. To ma pozitivni vliv nejen na zdravi chodidel, ale
i kotnikd, kolen, kyéli a zad. Zpoc¢atku mohou chodidla pfi hrani bolet,
souvisi to se zatizenim a Unavou svall, které se tady mnohem vice nadrou nez
pri chdzi v obuvi s pevnou podrazkou. Pisek je navic nestabilni povrch,
takze pri pohybu budete mnohem vice zapojovat i hluboky stabilizacni
systém patere.



Plavani

Plavani je vhodné témér pro kazdého, at uz si chcete dat poradné do téla, nebo
momentalné potrebujete Setfici rezim. Jen si dejte pozor na spravnou techniku
plavéni, zvlast u plaveckého stylu prsa. Casto lidé plavou s hlavou nad vodou,
pri Cemz dochazi k pretézovani kréni patere. PFi plavani se strida napéti
svalu s jejich relaxaci, coz pfFiznivé pusobi na ¢innost pohybového
aparatu, krevniho obéhu, nervové soustavy i dychaciho ustroji. Ve
vodé se navic zapojuji témér vSechny svaly. Pokud zrychlite tempo a
poradné zaberete, budete muset prekonavat odpor vody a zaposilujete si i bez
Cinek.

Na co si dat v lété pozor

Chrante se pfed sluncem - hrozi vyssi riziko dehydratace a Urazd. Kromé
toho je zde také vétsi riziko spéleni, ale i vznik nebezpecného nadoru na kizi.
Proto se pred prfipadnym pobytem na slunci nezapomente namazat krémem s
vysokym SPF faktorem a chrante se i pokryvkou hlavy. Ti, co se na slunicku
hybou, jsou pry dokonce vystaveni vétSimu riziku rakoviny klize nez ti, kteri se
slunicku jen vystavi. Poceni zvySuje citlivost klize, a ta je pak vic nachylna ke
spaleni. Pfi béhu na pfimém slunci je dobré mit na hlavé Cepici z lehkého



materialu a na oCich slunecni bryle. Dobré bryle ochrani nejen pred UV
zarenim, hmyzem a prachem, ale také pred vysousenim oci vétrem.

Dodrzujte pitny rezim - Béhem fyzické aktivity spotfebovava nase télo
tekutiny mnohem rychleji, nez kdyz jsme v klidu a v horkém letnim pocasi je to
jesté mnohem vyraznéjsi. Pijte dostatecné pred, béhem i po sportovani a
snazte se prijimat tekutiny bez cukru. Idealni je voda nebo neperlivé
mineralky. Mimo tekutin je totiz dobré pfijimat i dostate¢né mnozstvi minerald,
abychom doplnili ztraty.

Pozor na kfeée - mohou se objevit v préibé&hu sportovani nebo po ném. Casto
jsou zpUsobeny nedostatkem vody a nahromadénim kyseliny mlé¢né. Vétsinou
se vyskytuji v lytkach. Abyste jim zabranili, nezapominejme na dostatecny
pitny rezim a velmi hodné je stfidat ruzné mineralni vody pro doplInéni
iontu.

Vnimejte svoje télo - V |été snad vice nez kdy jindy plati, ze mame
naslouchat svému télu. Neprecenujte své sily, pokud se na svou obvyklou
tréninkovou davku necitite, zvolte radé€ji lehci trénink, nebo vybeéhnéte jindy.
Nase télo nam dobre radi, staci ho vnimat a respektovat.
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