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Léto je nenavratné pryc, dny se krati, tma nas obklopuje C¢im dal dfive. Nase

Vivy/

Casu doma v teple, a i nas jidelnicek touzi po hutnéjsich a sytéjsich pokrmech.
Jak se vyhnout podzimnim kildm a zUstat pIni energie i v tomto obdobi?
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Podzim se stava krizovym obdobim predevsim pro nasi postavu, jelikoZz nejsme
jiz tolik aktivni a prestavaji nam chutnat studené a lehké salaty. Presto prichod
chladnéjsich dni nemusi nutné znamenat pokles aktivity. Ven mdzete vyrazit i
tak.



= Staci zvolit spravné obleceni, které vas udrzi v teple ve vsSech
klimatickych podminkach, nebo se naopak vratit do vnitfnich sportovist,
jejichz nabidka je skutecné pestra.

= Kuchyné sice mdze oplyvat hutnéjsimi pokrmy, i ty ale mohou byt
pfipraveny ze zdravych potravin a jesté lépe z lokalnich. Téch je na
podzim na vybér skutecné mnoho. Dyné, kofenova zelenina, brambory,
ovoce, orechy nebo i bobuloviny (trnky, jerabiny, jerab, atd.).
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A jak si udrzet formu i s prichazejicim
podzimem?

Vyrazte do prirody a pracujte na zahradé

Podzim je idedlnim obdobim na prochazky a dalsi outdoorové aktivity.
Prochazku prirodou si mdzete zpestrit i sbérem plodin, které v tuto dobu
dozravaji. Orechy, ovoce nebo rdzné druhy bobulovin, ze kterych se daji
pfipravit napriklad domaci likéry.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jedinecne-vlasske-orechy.-V-malem-mnozstvi-a-pravidelne__s10010x11225.html

; Pokud méate zahradu, je v
tomto obdobi prace vSude,
& kam se rozhlednete.
== Zahradu je potfeba pred
ﬂ nadchazejicim obdobim
zazimovat, shrabat listi,
upravit zahony, vykopat
nékteré druhy kvétin.
Zahradnické prace jsou
jedno velké fitko, které mate zadarmo. Posilite své svaly a jesté budete na
cerstvém vzduchu.

Vybavte se funk¢nim oblecenim

Nejen na vychazky, ale i dalsi venkovni aktivity je vzdy lepSi mit spravné
funkcni obleceni, které vas udrzi nejen v teple, ale i suchu. Nezapominejte
na spravné vrstveni:

= Spodni vrstva by méla odvadét pot a drzet télo v suchu.

= Druha vrstva by méla byt izolacni.

 Treti takova, aby vas ochranila pred povétrnostnimi vlivy. Poté vas od
vasich oblibenych aktivit nezastavi Zzadna nepfizen pocasi.



Jizdni kola jesté neuklizejte

Podzimni dny nemusi byt ddvodem k tomu, zazimovavat sva kola. Stac¢i mit
pravée vyse zminéné funkcni obleceni. | v tomto obdobi nas jisté Ceka spousta
slunecnych dni, které budou jako stvorené pro vyvétrani vaSich jizdnich
milacka.

Po horkém letnim obdobi je podzim skvélou prilezitosti zacit béhat. Vzduch je
prijemnéjsi, nebude vam takové horko a odménou vam budou spalené kalorie,
lepsi fyzicka a posileni kardiovaskularniho systému a posileni
kardiovaskularniho systému.

Vyrazit mUzete i na workoutova hristé, kde vyzkousite nejrliznéjsi cviceni a
date si trochu do téla.

Chrante své télo a doprejte mu vitaminy

Sychravé pocasi je bohuzel ¢asem rlznych nachlazeni a onemocnéni.
Preventivné radeji posilujte svou imunitu a doprejte si denné vitaminy a
mineraly. Pfedevsim vitaminy C a D, z minerdll horcik, zinek a draslik. Méjte
doma také zdsobu bylinek proti nachlazeni a kasli. Skvélad je materidouska,
jitrocel, lipa nebo Cerny bez.
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Vyrazte na skupinové lekce a do fitka

Stmelte pracovni kolektiv spoleCnou navstévou skupinové lekce nebo si
stanovte pravidelné cvicici dny se svoji kamaradkou. UZijete si spoustu zabavy,
udélate néco pro své zdravi a spolecné vyplavené endorfiny ze sportu budou
jisté lepsi nez ty, které jste naCerpali u dortu v cukrarné.

Kazdy tyden vyzkousejte novy sport nebo si zadejte
néjakou vyzvu

= Je tolik sportl, které jste
| jesté nikdy nevyzkouseli a
- mate chut do toho jit?
g Kazdy tyden mizete
J navitivit néco jiného a
¥ rozéifit si tak i své obzory.

Kdo ma rad vyzvy mize napriklad vyzkouset tanecni kurzy rlizného zaméreni.
Navstévovat je mlzete jak s partnerem, tak s kamaradkou.
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Nenechavejte vsechny aktivity na vikend, ale naopak si tyden rozplanujte tak,
abyste podnikli néjakou aktivitu alespon trikrat tydné. Pres tyden mizete
navstévovat vnitfni sportovisté nebo tfeba i kulturni predstaveni a galerie,
pfipadné po praci vyrazte na sviznou a rychlou prochazku. Vybavte se Celovkou
a reflexnimi prvky, at jste se smrakajicim velerem vidét. Vikend se pak
pokuste travit co nejvice venku, pokud pocasi alespon trochu dovoli.
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béh cviceni venku cyklistika funkc¢ni cviceni horcik imunita jizda na kole
podpora imunity pravidelny pohyb prochézka v pfirodé rychld chize vitamin C
vitamin D vitaminy a minerdly na podporu imunity workoutové hristé zinek
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