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Zdravy Zivotni styl neni jen otazkou spravného jidelnicku. Pokud chcete zacit zit
zdravé, zhubnout a vahu si udrzet, bez pravidelného pohybu se neobejdete.
Jaké aktivity vam k vysnéné vaze pomohou a jak s pohybem zacit, radi v nové
sérii videi tym nasich vyZzivovych specialistd.
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Zdrava strava, odpocinek a pohyb. To jsou tri zakladni pilire zdravého
zivotniho stylu, které by mély byt soucasti bézného dne kazdého z nas.
Zejména na treti z nich vsak v dnesni dobé nezbyvéd mnoho ¢asu, at uz kvuli
praci, studiu nebo péci o déti. Pritom podle odbornikd nemusime travit celé
vecery v posilovné, abychom se udrzeli fit.

,Lidé s normalni hmotnosti nebo mirnou nadvahou by se pohybu méli vénovat
alespori 30 minut denné,”“ vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata, odborna
garantka iniciativy Vim, co jim. V idealnim pripadé by tato aktivita méla byt
provozovana v tzv. optimalni intenzité, kterou dokazete zmérit pomoci
sporttesteru ¢i jednoduchého reCového testu. Dokazete mluvit, ale jiz
nezvladnete plynule fici vétu? Pak jste dosahli optimalniho zatizeni, které je pro
kazdodenni aktivity idealni.

Chci se hybat, ale bojim se zacit

Nejvétsi problémy s pohybem maji prfedevsim obézni lidé, pro které nikdy nebyl
dllezitou soucdsti zivota. Casto jim chybi dostate¢né odhodlani a motivace.
S tézkymi zacatky pritom muze velmi dobre pomoci vyzivovy poradce, osobni
trenér nebo profesionalni kouc. ,Zacinat by se mélo pozvolna, pomalu a zatéz
postupné navysovat,“ radi psycholozka a koucka Zuzana Douchova a dodava:
,Je vhodné zacinat pfirozenymi sporty jako je chlze, plavani, jizda na kole ¢i na



rotopedu.

Zakladem Uspéchu je predevSim vnitfni motivace, kterou by mél kazdy
nalézt pfimo u sebe. Kromé té jsou tu vsak i dalsi argumenty, které vam
pomohou zacit. Zdravy pohyb pfirozené vede k lepSimu fyzickému stavu,
buduje aktivni svalovou hmotu a posiluje metabolismus. Aktivni zivot vSak
pomdahd i dobrému spanku a ma rovnéz radu pozitivnich vlivd na nas
organismus. , Vsichni vime, Ze pohyb je zdravy, Ze hybat bychom se méli.
Kazdy by si ale mél najit tu svoji viastni motivaci. Je dilezité, aby ¢lovék znal
své mozZnosti a nekladl si zbytecné velké cile,” zdGraznuje Zuzana Douchova.

V zacatcich hlavné nic neprehaneéjte

Jednou z nejvétsich chyb zacatecnikl byva neznalost vlastnich fyzickych
moznosti, kterd mize vést k extrémnimu vycerpani ¢i dokonce k zdvaznému
zdravotnimu poskozeni. Dalsi chybou je nadmérna zatéz, pri které sice
posilujeme kondici, tuky vSak nespalujeme. Pohyb pritom mizeme do
kazdodenniho zZivota zaradit i nendsilné. ,,Chodte. Deset tisic kroki denné je
minimum. Vystupte z tramvaje o zastavku dfiv a zbytek cesty dojdéte. Po
schodech chodte a nejezdéte po eskalatorech,“ doporucuje vyZivovy specialista
Petr Havlicek.



Pri pohybu nezapominejte na vyvazenou
stravu

Aktivni pohyb v kombinaci se zdravou vyzivou vam pomdze dosdhnout
stanovenych cild mnohem rychleji. Rozhodné to ale neni dlvod k hladovéni.
Zaradte do svého jidelnicku kvalitni a hodnotné potraviny, které vam dodaji
dostatecnou energii. Pred cvi¢enim je vhodné zvysit prijem sacharidd, které
pohybem velmi rychle spalite. Proto si i po cviceni doprejte svacinku bohatou
na sacharidy a bilkoviny, které naopak pomahaiji télu |épe regenerovat.

Ve dvou se to lépe tahne

Clovék je pfirozené predurcen k aktivnimu Zivotu, nemusite se tedy bat, ze
cviceni nezvladnete. Pokud stale nevite, jak se k pravidelnému cviceni pfinutit,
vyzkousejte nékterou z nasledujicich rad. ,Pohyb vas zkratka musi bavit.



Vezméte pratele, rodinu, kamarady a bézte ven, zkuste plavat, jezdit na kole
nebo tancovat. Vyberte si pohyb, ktery vas bude nejvice uspokojovat,” radi
Petr Havli¢ek. Vhodny partak vam bude oporou v tézkych chvilkach, budete
se vzajemné motivovat, chvalit i odménovat. Navic vam zavola a vytahne vas
ven, kdyzZ byste nejradsi zlstali sedét doma u televize.

Pokud mate déti, uvédomte si, Ze zodpovédnost za jejich pfistup k pohybu
mate zcela na svych bedrech. Nekteré déti maji sklony k lenosti a k pohybu
potrebuji motivaci. ,Naucte své déti, Zze hybat se je naprosto normalni a
prirozené, v dospélosti to budou mit jednodussi,” dodava Petr HavliCek.
Prihlaste své ratolesti do nékterého ze sportovnich krouzkl a pohyb zaradte i
do spoleCnych aktivit. Uvidite, ze vam spolecna vyjizdka na kolech pfinese
mnohem vice radosti nez vylet do supermarketu.
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