2.3 Tipy od trenéra - chiize

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pro zdravi denné ujit 8 000 krok(. Pokud ale
nejste na chlzi zvykli, je naprosto v pofadku zacit tfeba se 3 000 kroky a postupné pocet
krok zvySovat. Také neni potfeba dany pocet krokl ujit kazdy den. Jsou pfirozené dny, kdy
mate méné energie a krokl neni tolik. Snazte se ale hlidat si tydenni pradmér krokl a ten
postupné zvySovat.

A jak kroky sledovat? Kazdy chytry telefon v dnesni dobé kroky automaticky pocita a telefon
vétdinou mate neustale u sebe. Pfesnéjsi méreni krok( zajistuji sportovni naramky ¢i hodinky
(podrobnéji se o nich dozvite v 11. kapitole).

Pro¢ si doma neudélat krokovou vyzvu? Vyrobte si tabulku, do které si na konci kazdého dne
vsichni ¢lenové rodiny zapisi svlij pocet krokl. Kdo bude mit za tyden nejvice krokl, mlze
napfiklad vybrat jidlo, které se bude vafit v nedéli na spolec¢ny obéd.

Skveélou alternativou k obycejné chlzi je Nordic walking - diky holim zapojite i horni
polovinu téla, pohyb je rychlejsi a méné namahavy. Investice do holi je jednorazova. Dilezité
je naucit se spravnou techniku (nejlépe od zkuseného trenéra) a pak uz jen ,rychlochodit” po
okoli.
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