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Jak sportovat pri obezite
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Pohyb se musi vzdy prizplsobit aktudlnimu zdravotnimu stavu. U lidi s obezitou
to plati dvojndsob. Nékterym sportovnim aktivitam by se méli radéji vyhnout.

¢

Pri obezité dochazi k nadmérnému zatézovani kloubniho a kosterniho aparatu.
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Proto nejsou rozhodné vhodné sporty, které kladou na organizmus vysokého
naroky. Na aktivity s prudkymi pohyby, poskoky ¢i naporem na klouby
by méli obézni lidé radéji zapomenout. Béh nebo intenzivni posilovani
s Cinkami nejsou to pravé.

Obezitu Casto doprovazeji dalsi onemocnéni, jako je vysoky krevni tlak nebo
cukrovka. Proto je nutné konzultovat pohybovy rezim s |ékafem. Sportovni
aktivita se musi prizplsobit stupni obezity, véku, trénovanosti a pritomnosti
komplikujicich onemocnéni.

Aerobni zatéz na zacatek

Pri obezité odbornici doporucuji aktivity cyklické povahy a aerobniho
charakteru. U nich totiz pri optimalni tepové frekvenci a délce trvani dochazi
ke Stépeni tuku. Vhodné zatizeni predstavuji napriklad nasledujici ¢innosti:

e Plavani

* Jizda na kole Ci rotopedu

« VeslovaniBeh na lyzich Ci eliptickém trenazéru
« Chlize nebo nordic walking



Posilovani neni tabu

Ani obézni lidé by vSak neméli zapominat na posileni svald. Jen musi volit
primérené aktivity a klast ddraz na plynulé pohyby. Velmi vhodné jsou cvi¢ebni
metody, které posiluji jak zevni svalovy aparat, tak v téle hluboko ulozené
balan¢ni svaly. Casto jde o kombinaci posilovani s protahovanim a rehabilitaci.
Doporucit tak Ize aktivity jako:

» Power joga

» Aquagymnastika
 Kalanetika

* Pilates

« Cviceni na balancnim mici

Pravidla platna pro vsechny

Nejen obézni by se méeli drzet zakladnich pravidel: zaCinat zvolna, postupné
pridavat zatéz a neprecenovat své sily. A zapominat by neméli ani na to, ze
pravidelny a priméreny pohyb je jen Cast zdravého zivotniho stylu. Dalsi
podstatné slozky tvofi kvalitni stravovaci plan a také vyrovnana psychika. Jako
vzdy, vsechno se vSim souvisi.
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