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kuryr

Jak se znovu zaC|t hybat?

Po Novém roce se fada lidi dava znovu do pohy-
bu azacina s fyzickou aktivitou. Zahajujeme proto
novy seridl, ve kterém se budeme ptat cvicitelek,
trenérd a dalSich sportovcd, jak a kde v Jesenici
na to. Prvni na fadé je Jana Gottwaldova, ktera
od ledna porada lekce v ZS Zdiméice.

Co byste doporucila lidem, ktefi se chtéji za-
¢it znovu hybat bud’ po Vanocich nebo po co-
vidové pauze?

Zacnéte pozvolna a vnimejte své télo. Pomalej-
§i cesta povede k lepsim vysledkiim. Po Novém
roce se to na ulicich vzdy hemzi bézeckymi nad-
Senci. A v Unoru tito béZci sedi na gauci s preti-
zenymi kolennimi vazy. Zejména po delsi pauze
je potfeba srdi¢ku a kloublm nechat ¢as pomalu
privykat zatézi. Efektivni zplsob muze byt tfeba
tzv. indiansky béh. Ze zac¢atku stfidate 2 minuty
chlize a minutu bé&hu a postupné zvy$ujete in-
tervaly bé&hu. Hlidejte si svij tep, coz jde snadno
poznat na dechu. Plati zasada, Ze mira zadycha-
ni by méla byt jen takova, abychom byli schopni
si povidat.

Jak by méli ke cvi¢eni pristupovat lidé, ktefi

se velmi dlouho predtim nehybali?

Pokud je télo dlouhodobé v necinnosti, nase
postava se prebudovava podle nejCastéji pou-
zivanych pohybl. KdyZz pofad sedime za podi-
tatem, budeme mit pravdépodobné oslabené
zadové a hyzdové svaly, pretizené trapézové
svaly a bedra. To nam pak deformuje pfirozené
zakfiveni patefe a zpUsobuje bolesti zad. Nej-
ucinnéjsi postup je zacit posilovanim hluboké-
ho stabilizacniho systému patere. Ten je tvoren
nejhloubgji ulozenymi svaly kolem celého trupu
a jeho spravné posileni je prvnim predpokladem
k tomu, abychom si dal§im cvi¢enim nepfivodili
zdravotni potize.
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Co tedy délat, aby cvi¢eni neudélalo vice
Skody nez uzitku?

To se pravé Casto déje, kdyz lidé zaCnou cvigit
podle videi z YouTube bez povédomi o anatomii
lidského téla. Je potfeba vzdy zohlednit aktualni
stav svého pohybového aparatu, tj. pfedevsim,
které svaly mate oslabené a které naopak zkra-
cené a pretizené. Proto bych se nevahala ales-
pon ze za¢atku svéfit do rukou osobniho trenéra,
ktery tyto disbalance na téle pozna a cvic¢i s vami
tak, aby je zkorigoval a dohlédne na spravné pro-
vedeni pohybd pfi cvi¢eni.

Jak mize élovék sam sebe motivovat, aby
po prvotnim ,zachvatu“ neprestal cvicit?
Nejucinnéjsi motivace je ta, ktera vychazi zevnitr.
Nejvic nds motivuje, pokud sami citime, jak nase
télo z tydne na tyden nabird silu a vytrvalost.
Abychom ucitili takovy vysledek, je moc dile-
Zité neprepalit zacatek a zatéz pridavat postup-
né, s mirou. O dobry pocit se postaraji hormony
Stésti, které se nam vyplavuji hojné pravé po fy-
zické aktivité.

Co je pro zdravi lepsi — zvySovat kondici (ae-
robni cvi¢eni) nebo spisSe posilovat (pomalej-
§i cviceni)?

Oba druhy cvic¢eni je potfeba délat zdravym zpi-
sobem, aby byly prospésné pro télo. Hezky jste
mi touto otazkou nahrala, protoze ja miluji cvi€eni
formou TABATA, které pravé propojuje budovani
kondice s posilovanim celého téla. Kdo by chtél
zkusit Tabatu, zvu vas na svoje lekce vzdy v Ute-
ry od 18.00 hodin do ZS Zdiméfice (rezervace
na info@cvicimzdrave.cz).

Lidé si ¢asto stézuji na bolest kloubl nebo
zad. Jak zagit cvicit pfi tomto druhu potizi?
Moje rada zni — pokud to jde, hybejte se. Kloub-
ni chrupavky u dospélého ¢lovéka nemaji vlast-
ni zdsobovani zivinami a vyzivované jsou pouze
tehdy, kdyz je kloub v pohybu (protoze nasavaji
vyzivu z kloubniho mazu). Vyberte si z aktivit, kte-
ré neJmene zatézuji klouby — chlize, plavani, j6ga.
» Vzdy existuje cesta,
jak se hybat zdravé. P¥i
. bolestech zad je klico-
vé posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému
patefe a odstranéni
pohybovych stereoty-
pu, které nas k boles-
tem pfivedly.
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