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Chcete konecnée zacit cvicCit? Poradime, jaky
pohyb je vhodny prave pro vas

Novorocni predsevzeti mozna uz vzalo zasvé, ale s blizicim jarem nas
prece jen laka dostat se do formy a mozna si i trosku zformovat postavu.
Jenze jak na to? Idealné bychom méli zvolit cviceni, které nas bude
opravdu bavit. A ze je z ceho vybirat!

Ze vsech stran slychame, jak je nutné udrzovat se v kondici a fit. Jenze jak na to? Univerzalnich a
zaruc¢enych navodu je sice vSude spousta, ale ne vSechny funguji na kazdého. Musime si sami vybrat
to, co nam deéla dobre. Chceme-li byt ve formé, musime zapracovat na svém jidelnicku i dusevni
pohodé. A nutny je pochopitelné i spravny pohyb.



Pohybem vstric zdravi

Nase télo je stvoreno k pohybu. Budeme-li fit, je mnohem vétsi Sance, Ze nase télo bude fungovat
lépe. Vysoka troven kondice je jednoznac¢né spojovana s nizsim rizikem vzniku chronickych chorob a
rovnéz s lepsi schopnosti zvladat pripadné zdravotni problémy, které se objevi. Lepsi kondice
podporuje lepsi funkcnost téla i mobilitu. A v neposledni radé prokazatelné zlepsuje zdravi a
prodluzuje zivot. Aktivni pohyb navic muze uz v kratkodobém horizontu pomoci zlepsit naladu,
posilit spoustredéni a vylepsit spanek.

Neni jen jeden spravny pohyb

Je dulezité védét, ze existuje mnoho ruznych zpusob, jak byt fit. Jestli si nejste jisti, jak na tom
se svoji kondici jste, mlzete to zjistit naprikad z nasledujicich bodu:

 Svaly a vytvrvalost: Mate svalovou silu? A jste schopni ji aktivné vyuzivat?

» Rovnovaha: Umite z{stat vzdy a za vSech okolnosti stabilni? Vydrzite stat, treba i na jedné
noze, aniz byste se vyhli padani?

¢ VO2 max: Parametr, ktery vdim mohou ukézat chytré hodinky, fitness naramek ci jiny fitness
pomocnik. VO2 max je bézné pouzivané meéritko, které prozradi, jak je vase télo schopno
prijimat a vyuzivat Kyslik, ktery vyzivuje tkané. Podle experta to primo souvisi s vasim
zdravim a kvalitou Zivota.

« Flexibilita: Jaky rozsah maji vase klouby? Ohnete se bez problému a bez bolesti?

* Rychlost: Vyjdete bez vétsiho zadychani schody? Muzete béhat s détmi po zahradé?

Zacnéte cvicit pomalu a postupné

Chcete-li se dostat do kondice, nejlepsim reSenim je pomaly start. Za¢néte nejdriv treba jen
prochazkami, vynechani vytahu nebo pravidelnymi protahovacimi cviky u kancelarského stolu.
Jestlize se chcete rovnou pustit do fitness ¢i posilovani, pak si radéji najméte na par hodin trenéra.
D& vam alespon zaklady toho, jak byste se méli spravné pohybovat a posoudi, jaky pohyb by pro
vas mohl byt tim pravym.

(]
Bézné druhy cviCeni

Zé&kladem kazdého fitness programu je kardiovaskularni ¢ili aerobni cviceni. Takzvané kardio
zlepSuje srdecni frekvenci i frekvenci dychéni a celkové tedy zlepsuje celkovou kardiorespiracni
zdatnost. Patii sem svizna chuze, béh, jizda na kole, plavani, tenis, tanec, skakéani pres $vihadlo, ale
treba i prace na zahradé.

Dalsi moznoznosti cviceni je pak silovy trénink. Zlepsuje pohyblivost i celkové fungovani téla,
predevsim s pribyvajicim vékem. Jak starneme, ztracime svalovou hmotu, coz muze mit vyznamny
dopad na kvalitu zivota. Silovy trénink buduje nejen svaly, ale i kosti. A chrani tak télo pred pady
a zlomeninami.

A zapominat nesmime ani na flexibilitu a mobilitu. Jsou nezbytnou soucasti zdravého pohybu.
Flexibilita je schopnost $lach, svall a vazi natahovat se a pohyblivost je schopnost téla otocit kloub v
plném rozsahu pohybu. I toto cviceni je nezbytné pro celkovou fyzickou zdatnost.


https://www.spektrumzdravi.cz/fitness/tabata-intenzivni-cviceni-ktere-vas-rychle-dostane-do-kondice
https://www.spektrumzdravi.cz/fitness/trenink-pro-lepsi-spalovani-tipy-jak-podporit-rychlost-i-vybusnost
https://www.spektrumzdravi.cz/fitness/trenink-pro-lepsi-spalovani-tipy-jak-podporit-rychlost-i-vybusnost

Po cviCeni nezapominejte na strecink

Protazeni pred i po cvicenim by mélo byt dulezitou soucasti kazdého cviceni. Predchazime tim
i pripadnym trazim. Rozhodné se nikdy nepoustéjte do cvi¢eni bez rozcvicky. A po ukonc¢eni
tréninku se zase poradné protahnéte, udélate tim dobre celému svému télu.

V pripadé, ze cvicite opravdu pravidelné, jsou pak vhodné dny odpocinku a relaxace. Alespon dva
dny v tydnu byste méli nechat své télo odpocivat nebo cvicit jen lehké cviky. Télu tak poskytnete Cas
na pripadnou “opravu” a ve vysledku tak budete silnéjsi a fit.
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https://www.spektrumzdravi.cz/fitness/fitness-strecink-jak-se-spravne-protahovat
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