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Jak prezit vanocni svatky ve
zdravi a pohode?
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Vanoce, Vanoce prichazeji. Dny se krati, kolem cinkaji rolnicky. Tésite se, nebo
se hrozite, jak po svatcich klesnete vycerpani a o nékolik kilogram{ tézsi... Co
to zkusit jinak. Vybocit ze stereotypu je idealni zacit hned ted.
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Stastné a veselé jsou Vanoce v pohybu

Jak to letos dopadne, zdlezi hodné na tom, jak si program, stravovaci i
spoleCensky, sami v sobé predem nastavite. Jaké si date hranice, které



nechcete prekrocit, a to jak v jidle, tak v lenoseni.

o Kdyz si védomé povolite, nedélat nic a klidné pribrat, tak se to také s
nejvétsi pravdépodobnosti stane. Zkuste to jinak.

Tradice ano, ale s mirou

V pripadé konzumace pokrmU a napojd neni podle dietolozky Karoliny Hlavaté
nejlepsi zadit se nasilné omezovat na Stédry den. Idedini je zahajit ur¢ity dietni
nebo Usporny rezim uz mésic pred svatky.

= Zaroven nepovazuje za nezbytné vyradit z jidelniCku tradi¢ni vanocni
pochoutky.

.Jakmile zacne fungovat, Clovek se citi dobre a dokonce ubyvaji
nezadouci kila. Je mu pak lito to celé narusSit a snaze odolava
pokuSeni zbytecné se prejidat,” objasnuje dietolozka. ,Neni nutné
vymenit napriklad linecké pecivo za mrkvové. Napecme si ho ale jen
trochu pro chut,” doporucuije.



Nezahalet, hybat se

Stastné a veseld svatky vdm
spolehlivé zaruci pohyb.

Nakupy je zadouci v
souCasné dobé zvladnout v
klidu i pres internet. Udélejte
si ¢as na sport, vylety a
dobrodruzstvi.

Pohyb pFispiva tvorbé endorfinu, takze i ve vano¢nim stresu s nim pojedete
na viné dobré nalady. Navic si ho mlzete uzit s celou rodinou, prateli, nebo
naopak najit tichou chvilku pro sebe. Zalezi na aktivité, kterou zvolite.

V klidu s jogou
Pokud potrebujete chvilku soukromi a protdhnout si télo, je idealni jéga.

,Vyuziva propracovany systém télesnych cviceni a oCistnych technik,


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Joga-vycisti-vasi-mysl__s10011x9601.html

které pomahaji udrzet télo zdravé a v dobré kondici,” vysvétluje
fyzioterapeutka Martina Karasova.

Spalujte tuky na , prknech”

Napadne-li snih, hurd na hory. Za hodinu sjezdu nebo snowboardu spalite
okolo 2000 kJ, na bézkach podle tempa az 3000 kJ. Posilite stehna, lytka,
zada a bricho, zvysite si kondicku, zlepSite rovnovahu, pohyblivost a koordinaci
celého téla.

,Bézky navic nezatézuji tolik klouby, a proto jsou vhodné i pro lidi s
nadvahou. Vyhodou je i to, ze jsou pro vSechny veékové kategorie a je
na nich méné Graz0 nez pri ostatnich zimnich sportech,” rika
fyzioterapeutka.

= Navic na bézky mlzeme vyrazit i v nizinach.

Za mrazu na brusle

Jsou-li hory pro vas nedostupné, ve vétsiné vétsich meést urcité najdete kluzisté,



na kterém si mdzete zabruslit. | kdyz budou letos kluzisté moznéa zavrené,
tak néjaky ten rybnik se v blizkém okoli mésta jisté najde.

» Za hodinu brusleni pfi nizké rychlosti spalite asi 1500 kJ. Pokud tempo
zvysite na pfiblizné 16 km/h, spalite uz okolo 2500 kJ. Za hodinku
sviznéjsi jizdy tak podle Martiny Karasové mdzete vybruslit Stédrovecerni
veceri. Tento sport rovnéz setri klouby, a tak si bez obav mohou
zabruslit i lidé, kteri maji par kil navic.

,Pri brusleni posilime hlavné svaly nohou a trupu. Soucasné rozvijime
silu, vytrvalost, koordinaci a rovnovahu,” shrnuje fyzioterapeutka.

Vydejte se za dobrodruzstvim

Sport neni nic pro vas? Vydejte se tedy hledat poklady. Od televize by vas
mohl zvednout geocaching. Je to sportovné turisticka hra, pfi které s pouzitim
navigacniho systému GPS Ucastnici hledaji skryté schranky tzv. kesky. V
nich byva notysek pro zapisovani navstév tzv. logbook, tuzka a predmeéty
urCené na vymenu. Vezmete si suvenyr a jiny tam nechate pro dalSiho hrace.

,Pri hledani spojite prijemné s uzitecnym. Chlze totiz patri k
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nejprirozengjsimu pohybu. Pokud chodite spravné, aktivujete svaly
celého téla vCetné jeho centra. Vede ke snizovani nadvahy, snizeni
krevniho tlaku a poklesu hladiny cholesterolu. Ma také ochranny
vliv na srdce a nasi celkovou kondici,” dodava fyzioterapeutka.
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