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Podzimni sportovani
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Podarilo se vam pres Iéto navyknout télo na pravidelny pohyb, vstavali jste s
radosti do nového slunecného dne a hned po ranu si Sli tfeba zabéhat? S
klesajicimi teplotami a nadchazejicimi tmavymi rany se vam mozna bude chtit
¢im dal méne, ale nevzdavejte to. | sportovani na podzim ma své kouzlo a
nespocet pozitiv.
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Na podzim je nas imunitni systém vystaven zvysenému naporu, organismus se
pfipravuje na prfechod z teplého letniho pocCasi na studenou zimu. Pravidelné
a primérené sportovani priznivé ovlivhuje imunitni systém a jeho
funkce. Sport venku, predevsim v chladnéjSim pocasi, pfispiva k otuzeni
organismu a ke zlepseni imunity a odolnosti predevsim vi¢i nemocem. Al
mUze podzimni obdobi na nékoho pdsobit depresivné, pro nékteré je to vlastné
jedna z poslednich moznosti, kdy si mize uzit pohyb na ¢erstvém vzduchu.
Proto je toto obdobi vhodné zejména pro béh, turistiku, cyklistiku
nebo nordic walking.

Prirozeny pohyb

Chlize a b&h navic patfi k nejpfirozenéj$imu lidskému pohybu. Clovék by mél
za den udélat zhruba deset tisic kroki, coz odpovida asi sedmi
kilometrim. V dnesni dobé ujdeme sotva pllku. Pokud se sportem teprve
zacinate, zvolte radéji chlzi, nezatézuji se pfi ni tolik klouby a pater. Pozor
dejte také na to, kde chodite Ci béhate. Optimalni je mékky terén, les nebo
zpevnéné cesty. Prilis tvrdy je napriklad asfalt. Dllezité je také, jak chodime.
nasledné odlepujte celé chodidlo a odrazte se $pi¢kou. PFi spravné chuzi se
protahuje zadni strana nohy a stahuji hyzdé. Télo by pfi chuzi mélo
byt vzpfimené a nezapominejte ani spravnou aktivaci svald stfedu



tela.

Vhodné obleceni

Priroda na podzim je sice zabarvena do teplych odstind, ale teploty tomu ne
vzdy odpovidaji. Chladny vitr, mlha a pomérné vyznamné teplotni rozdily
béhem dne jsou tim, co provazi podzimni mésice. Vénujte proto pozornost
tomu, jak se obléknete. Jednim ze zdkladnich principt spravného oblékani je
tzv. cibulovy systém. Je lepsi mit na sobé vice tenkych vrstev nez malo
silnych. Zakladni vrstvu by mélo vzdy tvorit funkcni spodni pradlo, které
odvadi vihkost smérem od téla.

Bezpecnost predevsim

Nezapominejte také na fakt, ze dny na podzim se zkracuji a viditelnost je
mnohem horsi nez v letnich mésicich. Proto je nutné, obzvlast pokud sportujete
na verejnych komunikacich, oznacit sebe eventuelné i kolo reflexnimi prvky.
Dulezité je nejen vidét, ale hlavné byt vidén.

Pozor dejte také pfi pouzivani mobilniho telefonu, spiS nez na poslech hudby ho
pouzijte na méreni ujeté ¢i ubéhnuté vzdalenosti. Bohuzel pocet nehod bézcl
nebo cyklistd se sluchatky na usich je varujici.



Tak nevahejte a uzijte si babi léto pohybem na cerstvém vzduchu!
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