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Jak se snadno rozhybat? 6
tipu aktivace téla i mysli
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tela-i-mysli  s10011x11183.html

Vyzkumy dokazuji, ze diky pravidelné pohybové aktivité o nizké intenzité se
lidé citi 1épe a maiji vice energie. Kdyz se vSechny jednoduché kroky navic
sectou, ro¢né pak ujdete péknych par kilometr( navic. Védci dokonce zjistili, Ze
lidé, kteri jsou pohybové aktivni béhem pracovniho dne, jsou ve skutecnosti v
praci mnohem produktivnéjsi.
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1. Zacnete jiz cestou do prace

At uz do prace jezdite autem, vlakem, metrem nebo chodite pésky. U kazdého
zpUsobu dopravy Ize vymyslet varianta, diky které se trochu vic zapotite.
Pokud bydlite v dochozi vzdalenosti od prace, zkuste ranni béh. Metro nebo
auto vymeénte za kolo nebo kolobézku. Vystupte o par stanic dfive a zbytek
dojdéte pésky.



Takova rozcvicka po ranu dokaze pekné rozproudit krev a nabudi vas na
novy den. Navic se tak snadnéji udrzite ve formé. Jediné, co musite
pfizplsobit, je vas satnik.

2. Fitko misto obéda

Tuto moznost asi nema kazdy, ale pokud mate pobliz prace bazén, fitness
nebo jogové centrum, zjistéte, zda nenabizi tzv. obédové lekce. Nékteré veétsi
firmy télocvi¢nu primo na pracovisti maji a svym zaméstnanclm jeji vyuziti i
béhem pracovni doby umoznuiji.

Pokud takové Stésti nemate, nazujte aspon tenisky a vybéhnéte na chvili do
nejblizsiho parku. Nestihate ani to? Pak nezbyva, nez si v poledne rozlozit
podlozku na cviceni v kancelari a protahnout télo primo na pracovisti.
Naobédvat se ale nezapomente, energii je tfeba doplnovat pribézné.

3. Sedte aktivneé

Urcité jste nékdy zahlédli pohupujiciho se kolegu na mici. Velké mice zazily v
minulosti velky boom a doma ho mél témér kazdy. Na celodenni sezeni je
nevhodny, ale pokud se na néj posadite dvakrat denné misto zidle, poslouzi
skvéle.
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Balancovani na mi¢i vam pomuze zlepsit drzeni téla a aktivuje drobné
stabilizacni svaly, které vzprfimuji patef. Na mici zkratka nelze sedét shrbené.
Sed na mici je ale pro télo pomérné narocny, doprejte si ho tedy max. 2x 30
minut denné. Podobnou sluzbu jako mi¢ udélaji i rizné sedaci podlozky, které
jsou mnohem skladnéjsi.

4. Délejte si aktivni prestavky

| kdyZ jste hodné zaneprazdnéni, vzdy se najde chvilka, kdy mUzete vstat od
pocitace a protahnout se. Udélat si par drepl nebo poskokl na misté.
Takové kratké aktivni pauzy, i kdyz tfeba jen jdete do kuchyrky udélat si Caj,
nejenze spali kalorie, ale hlavné vam pomUlZzou se Iépe soustredit na praci.
Potrebujete zavolat kolegyni o dvé patra vyse? Nechte telefon odpocivat a
dojdéte za ni pésky.
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5. Vyridte telefonni hovory za pochodu

Neplati samozrejme pro ty, ktefi potrebuji byt pfi hovoru souc¢asné u pocitace.
Pokud vas Ceka delSi hovor, vstante a béhem konverzace se prochdazejte.
Kazdy krok se pocitd a zména pracovni polohy bude vitanou prestavkou nejen
pro vase zada.

« Fyzicka aktivita nemusi probihat jen v télocvi¢né. Jakykoli pohyb navic je
zadouci a kromé svalové prace vam pomuze se Iépe soustredit a vase
produktivita poroste.



6. Bezte delsi cestou

Bude vas to sice stat par minut denné navic, ale bude to aktivné straveny cas.
Bézte po schodech misto jizdy vytahem. Zaparkujte na vzdalenéjSim
misté. Pouzijte toaletu na druhé strané budovy namisto té, kterou mate u
kancelare.
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