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spravnou strategii pujde lip
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Nové nadéje, nové plany, staronova predsevzeti se ozyvaji. K tém tradicnim uz
patfi zlepSeni Zivotospravy, kondice a hubnuti. Nic proti. Kazdy dobry Umysl je
vitdn. Zejména pokud mate chut rozhybat, zocelit a omladit své télo. Nema-li
ale zlstat jen u Umyslu, pak je k zapalu trfeba pridat i trpélivost a spravnou
strategii.
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Ptejte se a chtejte odpovédi na tyto otazky

« Jaké aktivity budou nejvhodnéjsi?
« Cim zacit?



« Jak velkou davku si nalozit a kolikrat tydné?
« Kolik ¢asu na dosazeni cile vénovat?
« Mohu kombinovat rlizné aktivity, co se k sobé hodi a kdy byt obezretni?

« Cemu se vyvarovat?
Realny cil

,Predevsim je tfeba si stanovit realny cil. Uvédomit si, ceho vlastné
chcete dosahnout,” fika na zacCatek fyzioterapeutka Martina
Karasova.

Mensi brisko? Obléct staré dziny, nebo se nezadychavat pri dobihani autobusu?
To vSechno mizete mit, jen si musite uvédomit, ze to nebude hned v lednu a
mozné jesté ani v unoru. Pokud chcete shodit tfeba deset kilo, je rozumné si
stanovit, Ze toho dosahnete treba za pul roku.

,To je velmi dilezité. Jakmile totiz neuvidite pokroky, diky nimz se k
cili blizite, vase psychika to brzy vzda. Jak se budete zlepSovat, cile
budete ménit a budete se posouvat tam, kam chcete,” objasnuje
fyzioterapeutka.



Tréninkovy plan

Nenechte se strhnout
3l pocate¢nim zdpalem. Mohlo
W by se stat, ze jeden den
budete borcem posilovny,
dalSi den si budete lizat rany
"~ a po tydnu vés pfepadne
pfirozena lenost. Chcete-li se

% " této pasti vyhnout, stanovte

si tréninkovy plan.

.Aby byl efektivni, je vhodné konzultovat ho s odbornikem,
pfipadné ho pozadat o celé jeho sestaveni a pomoc v pocatcich
cviCeni,” radi Martina Karasova.

Jakkoliv vdm to mdze pripadat zbytecné, spravnym provedenim jednotlivych
cvikl snizite riziko zranéni na minimum, cvi¢eni navic bude efektivnéjsi a
vysledky se dostavi rychleji.



Neprepalte zacatek

»Hlavné neprepalte zaCatek", varuje fyzioterapeutka.

Jak se fika, kdo pomaleji zapraha, déle pak jede. Jestlize se po letech
stejné rychle skoncite. Takova zatéz vas spise vyradi z provozu, nez nastartuje
pro dalsi vykony.

,Najdéte si pro zaCatek formu cviCeni, ktera odpovida vasi soucasné
kondici, a od néj se budete ¢asem posouvat dal. ZpocCatku staci
tficet minut rychlejsi chuze tfi dny v tydnu. Postupné mzete
navySovat ¢as i zatéz. Chlzi mizete zaménit za béh ¢i chuzi s
holemi,” radi Martina Karasova.

Pokud je vasSe startovaci hmotnost pfilis vysoka, s béhem radéji pockejte.
Dopady a odrazy prfi béhu by se mohly negativné projevit predevsim na
nosnych kloubech a jejich bolest by vam znemoznila pokraCovat ve vasem
usili.
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Motivace pul uspéchu

Cokoliv hodlate se svym
télem podniknout, délejte
pro sebe, pro své
potéseni, pro svou radost,
proto, abyste se citili dobre...

»Zacit cvicit natruc né¢emu nebo nékomu miva kratkodoby efekt.
CviCte predevSim proto, ze chcete prekonat sami sebe, ziskat
energii a zlepsit svou sebeduvéru,” zdirazriuje fyzioterapeutka.

| kdyz proces mUze byt pomaly, nezpomalujte jej tim, Ze to vzdate a pristi rok
zacnete znovu. Ostatné, i kdyZ mozna kila nebudou ubyvat tak rychle, jak byste
si prali, pravidelnym pohybem dodate télu endorfiny neboli hormony



dobré nalady a uz to, ze s prateli nebo rodinou ujdete dlouhy vylet do kopcd,
nebo pri zavazovani tkanicky nezlstanete v predklonu, vam nabije baterky
do dalsiho snazeni.

Nikdy neni pozdé

Uz jste se prehoupli pres vékovou hranici ,55 plus*, boli vas kycCle, kolena,
z4da a zadinéte litovat, Ze jste cely Zivot sport ignorovali? Rikéte si, Ze je pozdé
na zachranu a pouze se désite toho, Ze uz bude jen hir? Nikdy neni pozdé.

,Doporucuji zacit s chdzi, idedlné s holemi a postupné navySovat
dobu aktivity, napfiklad prvni tfi dny jit 10 minut, pak 15 a postupné
navysit az na hodinu,” radi. Samotna chize vSak podle ni nestaci.

,Nevyuzivame pfi ni plny rozsah pohybu v kloubech. Za skvélou
volbu povazuji treba jogu, ktera jak posili, tak protahne celé télo,”
dava tip Martina Karasova.
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