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Staci jen chodit a zmeni Vam
to zivot. Slapnete do toho!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Staci-jen-chodit-a-zmeni-Vam-to-zivot.-
Slapnete-do-toho! s20128x20098.html

Chlize je nasim prirozenym pohybem. Ve spravném tempu nam pomdize
zhubnout, zlepsi kondicku, posili srdce a kardiovaskularni systém. Pravidelna
chize dokaze s télem zazraky: ma pozitivni vliv nejen na fyzickou kondici, ale
predevsim na psychickou pohodu.
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= Velikym benefitem pravidelného pohybu, Cili nejen chlize, je jeho pozitivni
vliv na nase zdravi.

= Chlize je nejprirozenéjsi pohybem clovéka, pri kterém zapojujeme
aktivneé celé télo.



= Chlze by méla byt vzprimena, s pohledem smérovanym pred sebe, nikoliv
do zemé, s lehce zatazenym briSkem a volnymi rameny. Méla by byt
doplnéna aktivnhim pohybem pazi, které rytmicky doplnuji pohyb téla.

Vyhody pravidelné chuize

Chdze posiluje srdecni ¢innost, zlepsuje okyslicovani téla a tonus tepen.
Tim mUze vyrazné prispivat ke snizeni krevniho tlaku, snizuje riziko infarktu
myokardu i mozkové mrtvice, spaluje télesny tuk, zpomaluje osteoporézu,
zlepsuje pruznost a ohebnost téla, zabranuje tuhnuti kloubl a svald.

Chuze a hubnuti



Pro hubnuti bychom méli
zvolit svizné tempo s
lehkym zadychanim a
- sledovat tepovou frekvenci.

Ta se ma pohybovat v rozmezi 60 - 75 % maximadlni tepové frekvence.
Svoji maximalni tepovku zjistite tak, ze si od ¢isla 220 odectete svij vék.

» Z této hodnoty si vypocitejte zminovanych 60 - 75% max. TF. Tento tep
udrzujte po dobu minimalné 40 minut.

= Cim déle budete ale chodit, tim 1épe, minimalné 4x tydné. AZ ziskate
néjakou kondicku, zkuste stridat svizné tempo chiize s ostrym tempem.

= Kolik spalite béhem chize je zavislé na vasi télesné hmotnosti, dobou
chlize, rychlosti a vzdalenosti. Jednoduchou variantou je pofizeni fitness
naramku, ktery vam ukaze nejen pocet krokd, ale rovnou i tep a spéalené
kalorie,
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Co se stane, kdyz...

...ujdete za den 5000 kroki?

= Pocet krok( odpovida bézné denni rutiné - cesta na MHD, na nakup,
pohyb po kancelari a doma, bez delSich tras ¢i prochazky.
= Odpovida priblizné vzdalenosti ¢tyf kilometru.

...ujdete za den 10 000 kroku?

=== Pocet krokl odpovida
priblizné vzdalenost| 8-10 km coz uz vyda na cilenou prochazku po praci.
= Pri tomto dennim limitu a svizném tempu chiize pélite kalorie a mizete



tedy hubnout.

...ujdete za den 20 000 kroku a vice

= Pocet krokd odpovida delsi trase, priblizné 15-20 km a vice.
= Cilenou prochazkou ve svizném tempu spalujete kalorie a miZzete shodit i
néjaké kilo.

Co vse ovliviiuje rychlost chuize?

Rychlost Vasi chlize ovliviiuje Vase hmotnost, fyzicka zdatnost a zdravotni
stav, proto je tento Gdaj velice individualni. U hubnuti je spiSe dllezité
sledovat svoji tepovou frekvenci.

= Za priimérnou rychlost chlize ¢lovéka ale mizete oznacit hodnotu mezi
4-5 km/hodinu.

= Pokud chcete chizi hubnout, doporucuji aktivni prochazku s nordic
walking holemi. Tato pom{cka nejen ulevi vasim kloubdm, ale diky nim

-----

Zapojite nejen svaly dolnich koncetin, ale horni polovinu téla. Aktivné
podporujete zapojeni stfedu téla a udrzite vzprimeny posto;.



Zdroje: vlastni praxe
www.hubnuti.eu, www.stobklub.cz, www.chcizhubnout.eu
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