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Chcete zhubnout a byt fit?
Bez pohybu to nepujde
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Myslite to s novoroCnim predsevzetim zhubnout, dostat se do kondice a byt fit
vazné? Uz jste zacali pracovat na zméné jidelnicku a zpUsobu stravovani?
Udélali jste prvni dllezity krok. Mate-li byt Uspésni, pak vdm ale nezbyva nic
jiného, nez do svého Zivota zaradit pohyb.
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ProC zdravé jidlo nestaci? Ke zdravému zivotnimu stylu pohyb prosté
nedomyslitelné patfi. Je dllezity pro spravné fungovani metabolismu, a tedy
spalovani. Je dllezity proto, aby vas nebolela zada, kréni pater, aby fungovaly
klouby.

Pri sportu se také v téle uvolnuji endorfiny, nazyvané hormony dobré nalady,
které navozuji pocity Stésti, tlumi bolest. Navic télo ziskd misto tuku vice
svalové hmoty, bude Iépe fungovat i vypadat, a tak pravem stoupne i vase
sebevédomi.

Latku posouvejte pomalu

Rozhodli jste se zaclit s pohybem? MlzZete se pochvalit. Prvni krok mate za
sebou. Nyni je vSak dilezité udélat spravné i kroky dalsi, abyste byli Gspésni a
nemuseli zacinat stale znova. ,Stanovte si malé cile, které urcité



zvladnete a pomalu svou latku posouvejte vyse. Jen tak vas bude
sportovani bavit a je pravdépodobnéjsi, ze u néj vydrzite,“ radi
instruktorka pohybovych aktivit Zuzana Borkovcova.

Cim zadit?

Nikdy nebo uz dlouho jste nesportovali a ted nevite, ¢im zacit? Volba je zavisl3,
na vasem cili. Nékdo se chce zbavit tuku, jiny potfebuje ,spravit” bolava zada,
dalsi si hodla vytvarovat postavu. ,,Pro celkovy zdravy télesny rozvoj se
jako nejlepsi kombinace jevi aerobni cviéeni, tedy chuze, béh, jizda na
kole Ci rotepedu, brusleni, spolu s kombinaci posilovaciho cviceni,*
doporucuje instruktorka.

Kolik spalite?

Clovék o hmotnosti 80 kg spali za hodinu:
*pri pomalé chlizi 2 km/h po roviné 530 kJ.

*pri rychlé chuzi 5 km/h po roviné 1400 KJ.

*pri jizdé na kole rychlosti 10 km/h 1000 KJ.
*pri jizdé na rotopedu v mirném tempu 1800 kJ.



Ve dvou se to lépe tahne

Kazdy pocatecni zapal po urcité dobé ztraci na intenzité, alespon nez se pohyb
stane vasim navykem. ,Zvolte si takovy typ pohybu, ktery vas bude
bavit. Jen tak u néj vydrzite a neskoncite opét jen na gauci,” mini
Zuzana Borkovcova. Na misté je zde podle ni i rceni, ze ve dvou se to |épe
tdhne. Ne vzdy se vam bude chtit jit propotit triko, ale pokud jste jiz domluveni
s kolegyni, hlife se vymluvite.

Jak casto cvicit?

Odbornici doporucuji sportovat 3 az 4krat tydné, nejlépe ob den. Zni to mozna
Silené. Nenechte se ale odradit. ,,Na zacatek urcité staci, kdyz alespon
zvysite svou béznou pohybovou aktivitu béhem dne a date si malou
30minutovou prochazku, kterou postupem casu budete prodluzovat a
tempo zrychlovat,” radi instruktorka. Pokud se pustite do pravidelného
cviceni béhem tydne, stanovte si pevné ¢as a hodinu. A snazte se nikdy
nevynechat.



Vyzkousejte krokomer

Krokomér je dobrym ,motivatorem”. Toto zafizeni pocitd pocet krokl Ci
kilometr( za den. ,,Doporu¢ovana hodnota je 10 000 kroku,“ dodava
instruktorka. Krokomeér sezenete v kazdém dobrém sportovnim obchodé.

Sportujte bezpecne

Nesnazte se béhem nékolika tydnd strhnout to, co jste dlouhé roky
zanedbavali. Nejen, Ze vas brzy opusti nadseni, ale mzete si ublizit a navic
ustvat se neprinese vytouzeny efekt. , Jakou intenzitou a s jakou namahou
je, ze byste se neméli pri pohybu dostat do faze, kdy takzvané lapate
po dechu. To jste jiz prepalili a cviceni budete muset ukondit ¢i velmi
zpomalit,“ upozoriuje Zuzana Borkovcova.

Méneé znamena vice

Pokud chcete spalit prebytecné tuky, je snaha ustvat se zbytecna. Naopak pfi
vysokych tepovych frekvencich, potrebuje télo ziskavat energii velmi rychle a k
tomu nejsou tuky vhodné, a tak za¢ne spalovat sacharidy. Jinymi slovy, budete



sice v kondici, posilite svaly a srdce, ale nezhubnete. Sviznou chizi, pri které
vam jesté zbude dech, abyste si mohli s nékym povidat, udélate pro Stihlou linii
mnohem vic.

Poradte se s odborniky

Pfi vybéru cviCeni vzdy myslete nejen na své cile, ale také na pfipadna
zdravotni omezeni. Informujte se, zda je hodina, kterou jste si vybrali, vhodna i
pro Uplné zacatecniky. Pretizeni v prvnich lekcich vdas mize odradit nebo
zhorsit vas zdravotni stav. Pokud si nevite rady, nebojte se svérit do rukou
odbornikl - nejlépe vystudovanych fyzioterapeutl. Poradi vdm nejen s tim, jak
cviky provadet, ale také, jak se vhodné pfri urcCitém sportu stravovat. Bude vas
to sice stat nejaké penize, ale s vysledkem budete brzy spokojeni.
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