1.3 Tipy od trenéra - Zaciname s pohybem

POHYBOVE SVACINKY

Dosud jste s pohybem nebyli moc velci kamaradi, ale chtéli byste to zménit? Nemusite hned
zacinat hodinovym tréninkem, abyste byli silnéjsi, pohyblivéjsi a citili se lépe. Zkuste do
svého denniho rezimu zafadit pohybové svacinky. Pohybova svacinka je cilené zafazeny
pohyb mezi bézné aktivity, u kterych se nehybete. Mlze to byt napfiklad chlze pfi
telefonovani nebo cisténi zubd, par protahovacich cvikl pfi praci na pocitac¢i nebo psani
domaciho tkolu, ¢i malé cviky pfi sledovani televize.

Diky témto pohybovym prestavkam zabranite dlouhému sezeni, rozproudite krev v téle,
uvolnite mysl a mlzete i trochu posilit svaly. Studie ukazuji, ze i jednoduché pohybové
svacinky mohou zlep$it zdravi a snizit riziko srdec¢nich a cévnich onemocnéni.

Tipy na pohybové svacinky:

Stridejte praci v sedé s praci ve stoje (napf. u polohovatelného stolu).

Pri telefonovani chodte.

Pri sledovani televize zkuste jezdit na rotopedu, skakat na fitbalu nebo délat diepy.
Nastavte si na hodinkach ¢i telefonu budik kazdou hodinu - pokud uz dlouho sedite,
udeélejte si aspon 5minutovou pauzu a protahnéte se nebo projdéte.

Tipy na pohybové svacinky ve stoje:

Chlze na misté.

Skakani na miste.

Stoj na jedné noze.

Protahovani - do vy3sky, do stran, s opfenim o sttl
Krouzky rameny, pazemi, boky.

Hluboky predklon - dostanete se niz nez minuly tyden?
Posilovani - kliky o sttl nebo kuchynskou linku, diepy.

Tipy na pohybové svacinky v sedu:

Obcas vymeénte zidli za velky mi¢ (na 20-30 minut).

Pohupujte se nebo poskakujte na mici.

Pravidelné protahujte zada a krk pfi praci v sedé nebo pfi psani domaciho tkolu.
Délejte uklony, protahujte se do stropu, délajte krouzky rameny dozadu.
Posilujte hyzdové svaly nebo zvedejte jednu nohu s vydrzi.

Vyuzit mizete i cviky z kapitoly 8 - posilovani.

Pokud byste chtéli kromé pohybovych svacinek zacit i s dalsimi pohybovymi aktivitami, zde
jsou tipy do zacatku:

Vhodné aktivity pro zacatek:

e Chuze, rychla chlze.



e Plavani, aquaaerobic (pokud mate zvladnutou techniku z plaveckého vycviku).

e Jizda na kole.
e Tanegc, aerobic, zumba - pfi tanci zapominate, Ze se hybete.

Nevhodné aktivity:

e Beh - pfi nadvaze trpi klouby a spravna technika je narocnd, coz mize vést ke
zranéni.

e Vrcholové sporty (fotbal, florbal, hokej, basketbal) - na zac¢atku je potieba zlepsit
koordinaci a fyzickou kondici.

Nékdo se neciti dobfe pfi skupinovych lekcich zvlasté ze zacatku. Mlzete si zacvicit ale i
doma. Na internetu najdete velké mnozstvi videi, dllezité je ale poznat to spravné. Nize
najdete tipy, jak rozlisit vhodné video pro ty, ktefi zacinaji s pohybem.

Jak poznat vhodné cvic¢ebni video pro zacatecniky?

Cviceni je zamérené na celé télo.

Video neslibuje vysledky za kratkou dobu (rychlé zhubnuti neni realné).
Dukladné vysvetleni cvikd.

Video je oznaceno jako ,pro zacatecniky"”.

Nejlépe doporucené fyzioterapeutem nebo zkusenym trenérem.

Bariéry ve sportu a vybér vhodné pohybové aktivity

Pokud byste uz ted chtéli hledat néjakou vhodnou pohybovou aktivitu, ale mate pocit, ze vam
sporty vibec nejdou, nebo ze jsou pfilis financné nebo casoveé narocné, podivejte se na
kapitolu 7.3 Jak prekonat bariéry ve sportu a 3.3 Vybér vhodné pohybové aktivity. Tipy z
téchto kapitol vam mohou pomoci najit feSeni a vhodnou pohybovou aktivitu.
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