magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 8. 1. 2016 | bse

Zazijte H.E.A.T. na vlastni
nohy
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Potrebujete si vydistit hlavu, protahnout télo, vybudovat kondici nebo nacerpat
energii? Chodte! Nechce se vdm vyrazet do lesa samotnym, chybi vam
motivace, nelibi se vam pocasi? Zkuste H.E.A.T. Program.
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Nejpfirozenéjsim pohybem pro ¢lovéka je chiize. Bohuzel byva ¢asto
opomijena, nékdo ji ani nepovazuje za sport. To ale jesté nebyl na lekci
H.E.A.T.u. Tento unikatni fitness koncept Ize snadno pojmenovat jedinym
slovem - chuze. Cvi¢i se na specialnich mechanickych péasech, které simuluji
opravdovy terén. Pasy jsou mechanické, ovladate je pouze vlastni
energii a muzete si je tak plné pfizpusobit svym moznostem a
potrebam.

Jak spravne chodit?

Clovék by mél za den udélat zhruba deset tisic krokd, coz odpovida asi sedmi
kilometrdm. V dnesni dobé ujdeme sotva pllku. Dllezité je vSak také, jak

vV Vv

ke Spicce. OdlehCujte patu, nasledné odlepujte celé chodidlo a odrazte se



Spi¢kou. Pri spravné chizi se protahuje zadni strana nohy a stahuji hyzdé.
Nezapominejte také na vzprimené drzeni téla a zapojte i svaly stfedu téla a
svaly panevniho dna. H.E.A.T. (High Energy Aerobic Training) je navic
skvelé aerobni cviceni, kde si lehce uhlidate svou tepovou frekvenci a
muzete tak pracovat na fyzi¢ce nebo shodit néjaky kilogram.

Vznik H.E.A.T.u

H.E.A.T. Program byl vymyslen nadSenymi sportovci Maxem Grossim a Marikou
Moretti, kteri vychazeli ze své dlouholeté lasky k vysokohorskému terénu.
Z obyéejné chize vytvofili systém technik umoznujicich sestavit
variabilni trénink vhodny pro kazdého. Ze své kolébky v Rimé se velmi
rychle dostal do Ceské republiky, kde se tési velké oblibenosti a stava se
Zivotnim stylem stale vétsiho poctu lidi. H. E. A. T. Program je urcen jak
pro zacatecniky, kteri se s pohybem teprve otukavaji, tak pro zdatné
sportovce budujici svoji fyzicku a vytrvalost.

Co H.E.A.T prinasi télu?
 Zvysuje kondici

 Buduje vytrvalost
 UCi spravnému dychani



* Napomaha redukci hmotnosti - béhem jedné lekce spalite 500 az 800
kcal

« Zapojuje svaly celého téla

« Posiluje kardiovaskularni systém

« BEhem jedné lekce ujdete az 5 000 kroku, coz tvofi polovinu davky,
kterou by mél ¢lovék denné ujit

ProcC na lekci vyrazit?

Uz po prvni hodiné ucitite obrovsky pfival
pozitivni energie. H.E.A.T . Program je

obrovska. Pozitivni energii ziskate i diky
dynamické hudbé, kterda k programu
neodmyslitelné patfi. Zaroven ale klade
tento koncept duraz na respektovani
vlastniho téla a naslouchani sobé samému. Béhem lekce se vydavate na
vysokohorskou cestu ke spolecnému vrcholu. Ale stejné jako v opravdovych
hordch k nému vedou rlzné obtizné trasy. Instruktor vam jednotlivé cesty
ukaze a provede vas jimi, ale je na vas, jakou z nich si vyberete.

,Vzdy si na lekci vytyC¢ime spolecny cil a kazdy si k nému zvoli vlastni



cestu. Variabilita technik umoznuje, aby se vedle sebe sesli profesionalni
hokejista a starsi pani, ktera se po letech zacina hybat. Oba dva si z lekce
odnesou presné to, co potrebuji. Hodné ale zalezi na trenérovi, aby klientdm ty
rizné cesty k hore ukdzal. Povede-li je k respektovani svého téla, pak se
H.E.A.T. Program stane i jejich zivotnim stylem,” fika instruktorka Johana
Nadvornikova.

Chcete-li pro své télo jen to nejlepsi, zkombinujte H.E.A.T s jogou.
Vznika tak idealni kombinace, diky jéze naucite své télo i sile a pruznosti a
spojite pohyb se spravnym dychanim. Uz si balite véci na cviceni?
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