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Cvicite a stale nehubnete?
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Najdete pricinu!
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Pfi hubnuti je pravidelny pohyb nedilnou soucasti Uspesného shazovani kil.
Pokud vime jak na to, spalujeme pfi cvic¢eni tuky a tim hubneme. Existuji vSak
neékteré zakladni chyby ve sportovani, které tuky nespaluji a cviceni nam pak
maximalné zlepsi naladu, nikoli naSi postavu. Objevte tyto Casté myty o
hubnuti z hlediska cvi¢eni a naucte se hubnout jinak - s Usmévem[]
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Prilis vysoka intenzita

Chodite cvicit s Umyslem hubnout a zaroven se v posilovné nebo télocvi¢né
Uplné znicit? Boli Vas pak druhy den celé télo a pfi cviceni je vam na omdleni,
ale vy s presvedcenim, zZe to je to pravé bojujete az do padnuti? Vérite, ze
¢im vice se zpotite pri cviceni, tim vice zhubnete? Stop! Tahle rovnice pfi
hubnuti nefunguje. Ke spalovani tuku dochazi pfi aerobnim pohybu, kdy
télo potfebuje ke spalovani tuki kyslik.

Dychejte spravné
Tady mame prvni véc, kterou byste si mély pfi cviCeni hlidat - pravidelné

dychani a vibec moZnost dychat! Pokud uz lapate po dechu, nemize mluvit,
jste jiz v anaerobnim pasmu a spalujete prevazné cukry, nikoli tuky. PFi



hubnuti je tedy dulezita stfedni intenzita pohybu (60 - 70 % vasi
maximalni tepové frekvence). Urcité stoji za to investovat do merice tepové
frekvence, na pristrojich sledovat svou tepovou frekvenci, nebo alespon hlidat
svlj dech. Pokud se sportem zacinate nebo jste dlouho necvicili, za¢néte
opravdu pozvolna. Pokud je tempo pfi hodinach cviceni pfiliS vysoké, prosté
jen zpomalte.

Stereotypni pohyb

Oblibili jste si konecné nejaké cviCeni a chodite cvicit co nejCastéji? Mate svoji
tréninkovou sestavu, kterou cvicite kazdy den? Zpocatku jste cvicenim
hubla, ale ted se to néjak zastavilo? Zménte pohyb, druh cviceni, tempo,
instruktora, prosté sporty stridejte! Pri dlouhodobém stereotypnim cviceni
si vaSe télo zvykne na urcitou zatéz i tempo a prestane na cviceni
reagovat jako na pocatku. Nestaci také tuky jen spalovat, ale i budovat
svalovou hmotu spravnym posilovanim (svaly spaluji tuky!). Nejefektivnéjsi
je kombinace aerobniho tréninku a posilovani a stalé obménovani
forem pohybu.



Nebavi me to

Mate ke cviceni odpor? Vzdycky vas nékdo musi do télocvi¢ny vyslovené
dokopat? A pak uz se jen modlite, az to vsechno utrpeni uz skonci? Tohle urcité
také neni spravny zplsob jak shazovat prebytecnd kila. U hubnuti je dulezita
pravidelnost! Pokud vas néco nebavi, je jisté, ze to dlouhodobé nevydrzite a
snadnéji se toho vzdate. Najdéte si proto cvi¢eni (idedlné nékolik druhu
pohybu, které budete stridat), které vas bude bavit! Vhodnou tepovou
frekvenci na spalovani tukd mizete dosahnout pri jakémkoli pohybu pri
spravné intenzité, variant je opravdu mnoho a vyplati se chvili hledat.

Nejde mi to

Nékomu mize sport vadit také z dlivodu, Ze méa pocit, ze cvi¢eni nezvlada a
prilis rychle se zadychava. Zacnéte proto pozvolna a pomalu zvysSujte
tempo a zatéz, nez se jednou za ¢as Uplné odrovnat. Pfi hodiné cviceni klidné
predem ohlaste instruktorovi, ze si hlidate tepovku a Ze si pojedete svym
vlastnim tempem. Budujte svou kondici postupné, ale trvale! U kazdého
cviceni je také dUlezité, abyste byli védomeé pritomni, dychali a svaly tak mohly
pracovat. Pokud jste myslenkami v praci, doma nebo nékde na dovolené,
rozhodné nejste ve spojeni s télem, které potfebuje védomé a pravidelné



dychani a zapojovani svald na spalovani prebytec¢nych kil.

10 PRAVIDEL CHRONCKE DETARLY

Zajimaji Vas dalsi nefungujici myty o hubnuti z vyzivového a psychologického
hlediska? Stahnéte si mdj novy ebook zdarma s nazvem 10 pravidel chronické
dietarky anebo nejvétsi myty o hubnuti na webové strance
http://www.zuzanadouchova.cz/ebook.html

Autor ¢lanku:
Mgr. Zuzana Douchova - nutricni terapeut a psycholog
Foto: www.euforie.cz

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


http://www.zuzanadouchova.cz/ebook.html
http://www.zuzanadouchova.cz/ebook.html

