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Ktera sportovni aktivita nam
pomaha nejvice hubnout?
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Pro snizovani télesné hmotnosti deset z deseti odbornik( doporucuje pohybové
aktivity. Energeticky vydej pomoci sportu je zakladni soucast procesu hubnuti.
Ale jaky druh pohybu si zvolit, abyste pfi ném spalili co nejvice kalorii?
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Nékteré sporty dokazou pomoci s redukci vahy vice nez jiné. Plati ale zakladni
pravidlo: ,, PFi sportu je dulezité zejména to, abyste ho délali radi a aby
vas bavil!“ fFika psycholozka Zuzana Douchova. Aniten nejucinnéjsi sport
totiz nepomuize jednoradzoveé, byt by byl sebevic intenzivni. Tuky navic
zacinate spalovat nejdrive po 30 minutach, takze je potreba zvolit si
takovy pohyb, ktery vam bude vyhovovat, a dokazete u néj vydrzet.
Samozrejmeé je potreba vybirat podle viastni kondice, véku a hmotnosti.

Beh

Béh je velmi efektivni zpusob, jak spalit kalorie, zlepsit si kondici a
zaroven posilit vSechny snahy v téle. Nehodi se ovsem pro kazdého.
Problém nastava zejména u obéznich lidi, protoze zatéz na klouby je velka.
Béhani po tvrdém povrchu nadmérné zatézuje napfiklad kolena, ktera se



opotrebovavaiji, a jejichz bolest mdze znacné zneprijemnit dalsi pohyb. PFi
béhu je dulezité rozlozit sily a postupné ho zrychlovat a prodluzovat.
Pokud vas béh prilis nebavi, zkuste rychlejsi chlizi nebo chiizi s holemi.

Jizda na koleckovych bruslich

|dealni aktivita v teplych mésicich. Kromeé spalenych kalorii nabizi i
zpevnéni stehennich a hyzdovych svali. Stejné jako i ostatni kardio
aktivity posiluje srdce a zlepsuje kondici. Oproti béhu méné zatézuje klouby.
V zimé mUzete zkusit i variantu na ledé. Brusle mohou byt i skupinovou
aktivitou, spojite tedy dvé véci najednou: hubnuti i prijemnou zabavu. OvSsem
aby byla jizda na in-line bruslich skutecné ucinna, je potreba opravdu
vyvinout néjakeé usili.

H.E.A.T.

Tento cviCebni program je aerobni skupinové cvi¢eni na mechanickém pase. Je



vhodné pro snizeni hmotnosti, zpevnéni svalstva, zlepsovani kondice i
vytrvalosti. Pri tomto cvi¢eni miZete béhem jediné hodiny spalit az 800
kalorii. Jedna se o hubnuti nejpfirozenéjsim pohybem - chuazi.

Trampoliny

Velmi zabavna skupinova forma cviCeni, pri které nejenze spalite tuk, ale
vytvarujete si postavu i zlepsite celkovou kondici. ACkoli se jedna o
skakani, trampoliny nezatézuji klouby. Je kombinaci aerobniho skakani,
silovych prvkd a balancovani. Diky tomu také posilite takové vnitfni svaly,
které jinym pohybem posilite jen tézko. Trampolina je zaroven vhodna pro
vsechny vékové kategorie. Nedoporucuje se pouze zenam kratce po porodu
nebo pro zeny s oslabenym panevnim dnem.

Tanec

Kombinaci zdravého pohybu a zabavy je také cvi¢eni formou tance. V dnesni



dobé existuji rlizné sporty, které kombinuji aerobni aktivitu a posilovani,
napfiklad zumba, dance aerobik nebo FIT dance, diky kterym spalite
kalorie a vytvarujete si postavu.

Jizda na kole

Na rozdil od béhu, je jizda na kole Setrngjsi k pohybovému aparatu. Aby méla
cyklistika za nasledek spalovani kalorii, pohyb by mél byt skutecné
intenzivni. Zimni alternativou mdize byt napriklad spinning. Jizda na kole
prirodou navic zlepsuje naladu a uvoliuje stres. Nevyhoda obou sportl spociva
v tom, ze posiluji hlavné spodni polovinu téla, horni polovina téla je v nevhodné
poloze, coz mlzete zmirnit napriklad nastavenim riditek.
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