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Svatky u televize? Dekuiji,
hechci
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Svatky jsou milou pfilezitosti setkat se se vSemi blizkymi i kamarady, na které
neni béhem roku pfilis ¢as. VSude je prichystano pohosténi a neni mozné ho
odmitnout. Také znate ten pocit tézkého bficha, lenivého posedavani a
polehavani? Mozna je pravé ted uz ten spravny Cas se zvednout a dat se trosku
do pohybu. Zkuste to. Nabizime par osvédcéenych tipd.
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Svatky na horach

Utecte v dobé volna do kouzelného prostredi zasnézenych hor a uzijte si tak
trochu jiné svatky. Navic tak misto s Vanoci ¢asto spojeného pribirani na vaze
mozna i o néjaké to kilo prijdete. Na bézkach totiz podle tempa muzete
spalit az 3000 kJ za hodinu. Bézky navic tolik nezatézuji klouby, a proto jsou
vhodné i pro lidi s nadvahou. Pri aerobnim pohybu procvicite kromé svalstva
nohou i ruce a trup. Béh na lyzich je navic vhodny pro vSechny vékové
kategorie a dokonce zplsobuje daleko méné Grazd nez ostatni zimni sporty.

Za hodinu sjezdu spalite okolo 2 000 kJ. Skvéle si posilite stehna, lytka,
zada a bricho, zlepsSite si kondicku, rozvijite rovnovahu, pohyblivost a
koordinaci celého téla. Oproti bézkam je sjezd mnohem rychlejsi, coz také
zvysSuje riziko zranéni. Ohrozeny jsou zejména kolena, hlava a na snowboardu
byva Casta poranéni ramen.

Prochazka za dobrodruzstvim

Pokud nevite jak odlakat déti od pohadek, nabidnéte jim cestu za pokladem.
Pokud je loveni kesSi chytne, budte si jisti, ze pristé to budou ony, kdo bude
tahat ven vas. Geocaching je totiz hra, ktera snoubi turistiku s
dobrodruznym hledanim pokladu ukrytych vsude kolem nas - ve vasi



ulici, cestou do prace, v lese u vas za domem. Poklady predstavuji schranky,
tzv. kesky, které umistuji jini hraci této hry. Jejich obsahem byvéa zpravidla
notysek pro zapisovani navstév tzv. logbook, tuzka a predmeéty uréené na
vyménu mezi jednotlivymi hraéi. Casto to jsou drobné hracky, které osIni pravé
vase potomky. Pri ndlezu keSe se zapiSete do notysku a mlzete si vzit néktery
z pritomnych predmétl. Na oplatku do néj vlozite néjaky svilj. K nalezeni
pokladu potrebujete mit pristup na internet a navigacni zarizeni GPS nebo
chytry telefon. Na oficialnich strankach geocachingu najdete informace o
jednotlivych keskach, predevsim o jejich umisténi. O hledani pokladd jsme jiz
psali zde.

Pri hledani spojite prijemné s uzite¢nym, chdze totiz patfi k nejprirozenéjSimu
lidskému pohybu, a pokud chodite spravne, aktivujete svaly celého téla vCetné
jeho centra. Stridavé napinani a uvolnovani lytkovych svall také aktivuje Zilné
svalovou pumpu a zajisti spravné proudéni krve v zilach. Tim napomahame
dokonalejSimu odtoku zilni krve z dolnich koncetin a zamezime tvorbé
kfeCovych zil. Pravidelny pohyb navic vede ke snizovani nadvahy, snizeni
krevniho tlaku a poklesu hladiny cholesterolu. Pravidelna chuze ma také
ochranny vliv na srdce nasi celkovou kondici.
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Bruslenim za spalovani

Brusleni se dlouhodobé tési oblibé a pribyva mist, kde je mozné se nejen
sklouznout, ale také si brusle vypujcit. Brusleni je velmi komplexni aktivita,
pFri niz zapojujeme svalové skupiny vSech casti téla. Nejvice jsou
zatézovany svaly dolnich koncetin a hyzdi. Dochazi také k aktivaci zadovych
svall, predevsim vzprimovacl patere a dolniho trapézového svalu. Vyhodou
oproti béhu je mensi zatéz na kluby, protoze odpadaji tvrdé dopady, je tak
vhodnym sportem i pro lidi s nadvahou. Tato aktivita ma také priznivy efekt na
obéhovy a respira¢ni systém, mizeme ho povazovat za silové-vytrvalostni
aktivitu prevazné aerobniho charakteru, pri kterém naroky organizmu na kyslik
stacime pokryt v pribéhu vlastni ¢innosti. Rozvijime pri ném soucasné silu,
vytrvalost, koordinaci a rovnovahu. Co se spalované energie tyce, bruslime-li
vychazkovou rychlosti okolo 10km/h, spalime béhem této doby asi
1500 kJ. Pokud ale zvySime tempo na priblizné 16 km/h, spalujeme uz
okolo 2500 kJ. Za hodinku sviznéjsi jizdy tak mUzete spalit i Stédrovecerni
veceri.

Zacvicte si zdarma

V poslednim tydnu tohoto roku nabizi fada prazskych sportovist své



aktivity zdarma. Vyuzit mlzete pestrou nabidku sportd jako je plavani,
brusleni, lezeni, squash, tenis, zumbu nebo pilates a jégu. V ramci projektu
Tyden sportu zdarma budou moci Prazané v obdobi od 25. do 31.
prosince navstivit vybrana sportovisté aniz by sahli do svych
penézenek. Nejvétsi pocet lidi se kazdoroCné vydava na plavecké bazény a
zimni stadiony, ale nabidka je mnohem Sirsi. Mate tak jedinecnou moznost
protahnout si télo i mezi svatky a vyzkousSet néco nového.
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