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Trapi vas kila navic a chcete
se hybat? Poradime vam
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Poradime-vam__s10011x11004.html

Obezita a nadvaha je vyznamnym rizikovym faktorem fady onemocnéni,
vCetné cukrovky, vysokého krevniho tlaku a kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Diky obrovskému mnozstvi lidi, kterych se tyka, je jednou z nejvétsich hrozeb
soucCasnosti. Trapite se svymi kily navic? Chcete se zacit hybat, ale stale
premyslite, jak?
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Muzete si pfipadat neobratni...

Pokud mate nadvahu, mlzete si pripadat neobratni, snadno se zadychate a



predstava rychlejsiho pohybu nemusi byt vzdy pfijemna. Neni divu.

« Pfi 15kg nadvahy a primérnych 7000 krocich odnosite denné sto
tun navic, a to uz je poradny naklad.

Pokud jste se vSak rozhodli se svou hmotnostni zatoCit, bez pohybu se
neobejdete. Védéli jste, Zze podle vyzkuml mizete mit az 13 kg nad svou
optimalni hmotnost, ale pokud pravidelné cvicite, je to pro vas zdravotni stav
priznivéjsi, nez necvicit a mit normalni vahu?

ZaCatky nemusi byt snadné, zkuste se vsak misto toho, co nesvedete,
soustredit na aktivity, které vam potize Cinit nebudou nebo uz do vaseho
pohybového repertoaru patri.

Které aktivity jsou vhodné?

Na druhu aktivity az tak nesejde, hlavni je zacit se hybat. Jestli uz pohyb do
vaseho zivota patfi, postupné navysujte jeho mnozstvi. Pokud patrite meazi
uplné zacatecniky, budte trpélivi a ohleduplni ke svému télu, které
doted’ lenosilo. Zpocatku stac¢i 30 minut rychlejsi chlze tfi dny v tydnu.
Postupné muizZete navySovat Cas i zatéz.
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lekci, mlze se stat, Ze stejné rychle skoncite. Takovéa zatéz vas mize spise
vyradit z provozu nez nastartovat pro dalsi vykony.

Najdete si pro zacatek formu cviCeni, ktera odpovida vasi souCasné kondici, a
od néj se budete ¢asem posouvat dal. Chiizi muzete postupné zaménit za
béh ¢i chhzi s holemi. Pokud je vase startovaci hmotnost prilis vysoka, s
béhem radéji pockejte. Dopady a odrazy pfi béhu by se mohli negativné
projevit predevsim na nosnych kloubech a jejich bolest by vdm znemoznila
pokracCovat ve vasem usili.

Zameéreno na stred

» Nez se zaCnete vénovat jakékoliv aktivité, méli byste mit pevny stred
téla, ktery je pro kazdy pohyb nezbytny.

Pokud neni trupova stabilizace zapojovana spravné, neni vytvorena kvalitni
opora pro provedeni pohybd v hornich a dolnich koncetinach. Pak dochazi k
pretézovani patere a kloubl a v kone¢ném dusledku i ke vzniku nejriznéjsich
degenerativnich zmén. Pokud je pro vas pojem core nebo stabiliza¢ni systém
Spanélskou vesnici, obratte se na odbornika, ktery vas praci se stfedem téla
nauci.



Poradné se zapotit

« Pokud chcete hubnout, méli byste cvicit s nizkou intenzitou pfi 60-70%
maximalni tepové frekvence aspon hodinu, protoze tuky zaciname
spalovat az priblizné po pUl hodiné.
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‘A A — kalorii a vdm tak nezbude nic
jiného nez cvit¢it déle a déle. Resenim jak se dostat do kondice je tzv. HIIT -
high intensity interval training, tedy vysoce intenzivni intervalovy trénink,
ktery je stavén na stfidani maximalni a nizké intenzity, coz pro télo
predstavujte daleko vétsi zatéz. Vzhledem k narocnosti se rozhodné se ale
nejednd o aktivitu, kterd by se méla provozovat po delSi dobu nez 30minut.

Trénink rozdélen na urcité Useky, ve kterych cvi¢ime na maximum a mezi nimi
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si doprejeme kratky odpocinek, nebo dané cviky provadime s nizsi intenzitou.
HIIT se da provozovat kdekoliv - pfi béhu, pfi cviceni v bazénu, na
trampolinach nebo na eliptikalu.

Jak casto se hybat?

Idealné pul hodiny kazdy den. Neznamena to vsak, ze budete kazdy den v
télocvicné. Denni davku hrave splini i prochazka, prace na zahradé nebo vylet s
détmi na kole. Nenutte se do cviceni, které vas nebavi, najdéte si takové, na
které se budete tésit. Mlzete mit az 13 kg nad svou optimalni hmotnost, ale
pokud pravidelné cvicite, je to pro vas zdravotni stav priznivejsi, nez necvicit a
mit normalni vahu

Odpocivejte

Ano, i odpocinek a relaxace ma v nasem pohybovém planu nezastupitelnou
Ulohu. Stejné jak je dulezité spravné cvicit, tak je dalezité i spravné
odpocivat. Pokud svému télu nedodate po cviCeni dostatek Casu, aby se
zregenerovalo, vase vykonnost bude pomalu klesat a drive ¢i pozdéji zacne
hrozit néjaky Uraz z nadmiry zatéze. Krom toho, stres byva jednou z
nejcastéjsich pricin nadvahy a obezity.
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