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Vanocni shon klepe na dvere
- nabijte si baterky
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Rolnicky uz opét cinkaji, Vanoce klepou na dvere a s nimi i kazdorocCni shon -
uklidit, obstarat darky, napéct cukrovi a k tomu zvladnout vSe ostatni. Hlava
zaCina bolet z Unavy, ruce se tfesou stresem, zada a nohy boli od fyzické
namahy. Pokud na vds takto doléhd predvanocni ¢as, mlze se stat, Ze se do
Stédrého dne zhroutite anebo k nému dospéjete tak vy&erpani, Zze uz vam
nezbudou sily si Vanoce vychutnat a uzit. Co s tim?
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Zni to moznda paradoxné, ale nabit baterky vam muze spravny pohyb. Mozna
vam pfijde désiva predstava, ze byste po tom vSem béhani a tahani meéli jesté
sportovat, ale funguje to. Spravna pohybova aktivita vam pomuUze protdhnout a
uvolnit namozené svaly, uvolni ve vasem téle endorfiny neboli hormony dobré
nalady a jesté budete moci s klidnym svédomim mlsat, aniz byste museli v
lednu ménit Satnik o dvé cisla nahoru.

JenZze ono se fekne sportovat. Venku prsi nebo mrzne, brzy je tma. Béhani,
jizda na kole ani turistika Ci dalsi oblibené aktivity, které nas drzi ve formé od
jara do podzimu, v tomto Case neprichazeji do Uvahy.

Proti stresu bojujte vsim, co bavi

»Vlastné jakakoliv pohybova aktivita, ktera ndas bavi a pri které
nebudeme myslet na povinnosti, je ucinna proti stresu,“ rika



fyzioterapeutka Anna Steinerova. Relaxovat mizeme v pomalém tempu pri
cviceni jogy nebo pilatesu, ¢i dynamicky pri zumbé, aerobiku, plavani, chlzi.
Formu cvicCeni, i to zda bude skupinové nebo individualni, bychom si méli zvolit
tak, aby nam byla prijemna.

Uz spravné dychani ulevi

| namozena zdda mizeme napravit zdravéji spravnym pohybem a relaxaci
misto toho, abychom polykali tabletky proti bolesti. ,Stoji za to vycClenit si Cas a
na chvili si lehnout na zem na podlozku, nejlépe na zada, zaposlouchat se tfeba
do vanocnich koled a jen se soustredit na sv{j dech a snazit se uvolnit kousic¢ek
po kousicku svoje télo, od prstl u nohou az po oblicejové svaly,” radi Anna
Steinerova.

Posilujte i svaly, které nevidite

Vyplati se i napriklad pomoci pilatesu nebo jogy posilovani hlubokého
stabilizaCniho systému. Jsou to hluboce ulozené brisni svaly a svaly podél
patere. ,Jsou dulezité pro spravné drzeni téla. Pokud nam tyto svaly
funguiji, tak jak maji, snizujeme riziko, pretizeni patere a bolesti zad,“
objasnuje fyzioterapeutka.



Hybejte se a neprejidejte se

Unava, vylerpani, ale i tradi¢ni posezeni s rodinou ¢&i pfateli na konci roku s
sebou pfinasi zvysenou konzumaci dobrot i neméné kalorického alkoholu. Jak si
udrzet stale prijatelnou hmotnost navzdory hrichdm spachanym pojidanim
vanocniho cukrovi, bramborového salatu, smazeného kapra?

»Nadmérné hodovani muzeme vykompenzovat dostatkem pohybu.
Pomtuze ale i zdravé peceni. To znamena, ze pouzijeme méné cukru a
tuku, bilou mouku nahradime celozrnnou a tak dale,” doporucuje Anna
Steinerova.



Do jidelnicku bychom méli zaradit Cerstvé ovoce a zeleninu, ofisky a cukrovi
misat jen po troSkach jako dezert tfeba po hlavnim jidle, abychom neméli
tendenci se jim prejidat.

Pozvéte pratele na prochazku

Vanoce jsou ¢asem navstév. Na tom nemlzeme a ani nemusime nic meénit.
»Zkuste ale spolecné setkani misto vysedavani u stolu zpestrit
spoleénou prochazkou. Mizete vyzkouset i nordic walking s hulkami,*
radi fyzioterapeutka. A kdyz si urcite cil - stanek se svarenym vinem Ci pripravu
svaraku doma po sedmikilometrové prochazce, bude se Slapat samo.

Nenabrat o Vanocich prebytecna kila vam pomze i to, kdyz za darky misto v
auté nebo MHD vyrazite pésky.

Sportujte ob den

Aby pohyb ve vSech ohledech zabral, rozhodné nebude stacit, kdyz se
protahnete jednou za tyden, i kdyz kazda snaha se ceni. , Idedlné bychom se
meéli néjaké sportovni aktivité vénovat ob den, minimalné alespon
dvakrat tydné. Pokud chceme hubnout, doporucuje se trikrat tydné,
tedy ob den aerobni pohyb alespon 40 minut,“ rika Anna Steinerova.



Protahujte, posilujte, dychejte

Pokud vas spiSe trapi bolesti zad, je lepSi cvi¢it v pomalém tempu -
protahovani, posilovani hlubokého stabilizacniho systému, a to castéji i
nékolikrat denné kratsi dobu, staci 10 minut.

V kazdém pripadé trénujte spravné dychani. ,,Uz jen tim ze se naucime
dobfe dychat a uvolnit se relaxaci, umoznujeme svalum, aby se
spravné zapojily. V napéti a ve stresu se zapojuji uz beztak pretizené
povrchové svaly a ty hluboké jesté vice utlumime,” varuje
fyzioterapeutka.

Mate pocit, ze v ¢asovém presu, ktery pred Vanoci prozivate, neni ani vterinka
navic, kterou byste mohli vénovat pohybu a relaxaci? Vérte, ze pri trose dobré
vlle ji najdete a nebudete litovat. Nabiti dobrou naladou, posileni a spravné
protazeni toho nakonec zvladnete v kratsim casem mnohem vic.
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