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Da se zhubnout chuzi? Kdyz
do toho poradne slapnete,
tak ano
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Chlze je nasim prirozenym pohybem, pfi kterém aktivné zapojujeme celé nase
télo. Tento pohyb prospiva nejen fyzickému, ale i psychickému zdravi. Chlize
ma pozitivni vliv na nase zdravi, jelikoz pfi ni pracujeme na své fyzické kondici,
posilujeme kardiovaskularni systém a pfi spravném tempu je to skvély ,sport”
na hubnuti. Jak tedy zhubnout pomoci chlize?
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Pravidelnd svizna chiize posiluje nejen nase svaly, ale predevsim ma pozitivni
vliv na nase vnitfni zdravi. Nejen, ze posiluje srdce a zoceluje cely
kardiovaskularni systém, ale je i prevenci proti cukrovce a dalSim
onemocnénim srdce a cév. ZvysSuje pevnost kosti, muze pusobit i proti



vzniku krecovych zil, zlepsuje nas spanek a naladu, a je predevsim
Setrna k pohybovému aparatu. Proto se doporucuje i osobam v pribéhu
rekonvalescence po operacich. Vyhod pravidelnych prochazek je skutecné
mnoho a neexistuje snad jediny dlvod, pro¢ nechodit.

Zhubnu chuzi?

Chdze je jisté skvélym sportem pro vSechny, ktefi bojuji s néjakymi kily navic.
Nejen, zZe je Setrna k pohybovému aparatu, jak jsem jiz zminila, a proto se k ni z
osobniho hlediska priklanim vice nez k béhu, ale predevsim je pro télo naprosto
prirozena. Pokud zvolime spravné tempo a dostaneme se pfi ni do takové
tepové frekvence, pfi niz nase télo pali tuky, mdze slouzit jako efektivni nastroj
tzv. kardio cviceni.

Tepova frekvence a hubnuti

Pro hubnuti bychom méli zvolit svizné tempo s lehkym zadychanim a sledovat
tepovou frekvenci. Ta se ma pohybovat v rozmezi 60-75 % maximalni
tepové frekvence.

Svoji maximalni tepovku zjistite tak, Ze si od ¢isla 220 odectete svdj
veék. Z této hodnoty si vypocitejte zmiriovanych 60-75 % max. tepové


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Tepova-frekvence-pri-hubnuti-i-zvysovani-kondice__s10011x20010.html

frekvence.

Tento tep udrzujte po dobu minimainé 40 minut. Cim déle budete ale chodit,
tim lépe, minimalné 4x tydné. Az ziskate nejakou kondicku, zkuste stridat

svizné tempo chlize s ostrym tempem.

Berme ale v potaz, ze vySe uvedeny vzorec pro vypocet TF je pouze orientacni.
Presné vypocty by mély zohlednovat vék a predevsim vykonnostni Uroven
cvicence (zacatecnik/pokrocily). LepSim ukazatelem pro vas bude to, jak se pfi
chlzi citite - méli byste se lehce zadychavat a potit se.
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Kolik spalite béhem
chuze je zavislé na vasi
télesné hmotnosti, dobé
chuze, rychlosti a
vzdalenosti. Zkuste si na
internetu vyhledat
kalkulacku, ktera vam toto
¢islo mize vypoditat.
Jednodussi variantou je
pofizeni fitness naramku,

ktery vam ukdaze nejen pocet krokl, ale rovnou i tep a spalené kalorie.
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Tipy, jak maximalné u chize palit kalorie

= chodte svizné a rychle

» pouzivejte nordic walking hole

= pouzivejte zatézovou vestu

= chodte do kopce

= chodte po schodech a nejezdéte vytahem
= prodluzte trasy svych prochazek

Jak spravné chodit
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pouzivejte i palec.
Nezapominejte na paze, mély by jit v prfirozeném pohybu s télem.

Kdyz chci zhubnout tak...

= zamérim se na svUj jidelnicek

= budu jist pravidelné a dostatecné, ve spravném pomeru vsech makrozivin
(sacharidd, tukd a bilkovin)

= zarfadim pravidelny pohyb

= budu dostateCné spat

= budu pracovat na svém stresu

» budu konstantni a vydrzim

Hubnuti je souhra nékolika faktorl, které musi jit ruku v ruce, aby se dostavil
kyzeny vysledek. Ztratit par kilogram{ vyzaduje bohuzel delsi ¢as, nez je
nabrat. Proto budte trpélivi a predevsim vydrzte. Skvélou prilezitosti je ted i
nase aplikace 60 dnl aktivné a zdrave, kterd je ke stazeni zdarma a je doslova
nabitd vyzvami, mezi nimiz nechybi ani ty chodici.
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60 dnl aktivné a zdraveé aplikace chlize efektivni hubnuti hubnu chizi
maximalni tepova frekvence motivace k pohybu nordic walking prochazka v
prirodé rychld chlize tepova frekvence tepova frekvence na hubnuti vhodny
pohyb pro klouby zdravy zivotni styl
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