9.2 Tipy od trenéra - Rekonvalescence

Kdyz onemocnite, je opravdu lepsi na chvili sport vynechat, vylécit se a teprve po dostatecné
rekonvalescenci se ke sportu vratit. Mozna vam bude chybét dobry pocit po pohybu, coz
muze byt frustrujici, ale cviceni béhem nemoci mlze vést k fadé komplikaci. Nejen, ze se
nemoc muze protahnout, ale mazete si pfivodit i zanét srdce nebo se zranit, protoze vase télo
pfi nemoci nema dost sily.

Jak dlouha by méla byt doba klidu?

Behem nemoci byste méli rozhodné dodrzovat klid, dokud mate pfiznaky. Plati také zlaté
pravidlo: stejny pocet dnd, které jste stravili nemocni, jesté odloZte navrat k tréninku. Pokud
jste napfiklad brali antibiotika na anginu 7 dni, méli byste jeSté minimalné dalSich 7 dni po
dobrani lékd vynechat pravidelné sportovni aktivity.

Jak se vratit ke sportu?

Je lepsi zacit prochazkou a doma si dat lehky strecink. Postupné pak zafazujte vsechny
aktivity, na které jste byli zvykli. Nebojte se, vase télo si na pohyb rychle vzpomene a brzy se
dostanete zpatky do formy.

Jak si zpfijemnit ¢as v posteli?

Behem dlouhych chvil v posteli si mizete v hlavé prochazet jednotlivé sestavy z bojového
umeni, zumby, aerobiku nebo tfeba triky z fotbalu. Tato technika vam pomdize lépe se naucit
a zdokonalit rdzné pohyby. Je prokazano, ze dokonce dochazi k mirné aktivaci svald, i kdyz
na pohyb jen myslite. | myslenka na pohyb je tedy i¢innéjsi nez jen necinné lezet.
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