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Cvicit po nemoci zacneéte
zvolna. 1zometricke cvic¢eni
je zaklad
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Nemoc umi vstoupit do naseho zivota rychle a necekané. Nejen, Ze narusi nas
pracovni a rodinny zivot, ale mize také docasné zastavit nebo zménit nase

pravidelné pohybové aktivity. Jak se ale vratit k tréninku po nemoci a na co si
dat pozor?
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Témeér kazdy si tim nékdy prosel - neni vdam dobre, sotva se drzite na nohou,
na cviceni nemate ani pomysleni. Ale jakmile se vam udéla |épe, uz premyslite,
jak a kdy vyrazite na trénink.



Probudit svaly pomuze izometrické cvic¢eni

Po par dnech v posteli uz vas pravdépodobné bude bolet celé télo, ale ne vzdy
z nemoci samotné. | dlouhodobé lezeni je pro télo naroCné a mohou se ozvat
bolesti zad, které vas bézné netrapi.

= Jednim z nejbezpecnéjsich zplsobd, jak probudit svaly po nemoci, je zacit
s izometrickym cvicenim. Pfi izometrickém cviCeni se délka svalu
nemeéni, jedna se vlastné o stazeni svalu nebo svalové skupiny a Ize je
provadét s témer kazdym svalem v téle,

Zkuste zacit vleze a zatnéte napr. hyzdové svaly po dobu 30 sekund. To samé
muUzete vyzkousSet se svaly stehen, lytek, bficha nebo hornich koncetin.
ZacCnéte s nékolika minutami izometrickych cviceni jednou denné a postupné
mUzete zvysit frekvenci nebo délku kontrakce.

Zacnéte na 50 % svého vykonu
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Kdyz uz se citite i na navrat
do fitka, na kolo, k béhu
nebo do cvicebniho sdlu, je

. =@ dilezité neprepdlit zacatek.
:’_’ 20| Zkuste se Fidit pravidlem
' 50 %. Bez ohledu na to,
jaké vahy, sady a
opakovani jste délali pred
onemocnénim, zacnete na
S e _ | polovine zatéze. Napriklad
pokud Jste pred nemoci na kIadce stahovah 30 kg ve 4 sériich, za¢néte na 15
kg ve dvou sériich. Pokud obvykle béhate pll hodiny, nyni zacnéte s 15
minutami chlze nebo intervall. Pokud se citite dobre i druhy den a zatéz je pro
vas snadnad, postupné ji navysujte.

Dejte svému teélo cas a prostor na zotaveni

Kromé mensi zatéze si ze zaéatku doprejte i vice odpoéinkovych dni
mezi tréninky. Pokud obvykle cvicite kazdy druhy den, budete mozna nyni
potrebovat dva dny odpocinku mezi tréninky. A je to naprosto v poradku,
nestoji za to riskovat, Ze se vas stav znovu zhorsi a vy tak jesté vic oddalite
svlj navrat ke sportu. Mdze trvat i nékolik tydnl, nez se vratite ke své bézné



rutiné.
| den odpocéinku navic muze pomoci

Pokud zjistite, ze jste vyCerpani nebo bolavi, vezméte si ten den odpocinku
navic nebo trochu omezte cviceni. Nestydte se také vyhledat pomoc trenéra
nebo fyzioterapeuta, obzvlast pokud se k pohybu vracite po delSi dobé.
Spravny pohyb lé¢i, ten nespravny muze nékdy ublizit.
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