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Jak éasto se mame hybat? ”

Na tuto otdzku odpovidam uz radu le z jsem ji dostala poprvé, odpovedéla jsem,
Ze by se Zeny mély vénovat pohybu d az trikrat tydné 60 minut. Stejnou otazku
dostavam stéle, nékolikrat tydné. Doba meénila, zivotni styl se zrychlil'a zivot je ¢im
dal tim vic stresujici. Dnes jiZ odpovidam, Zze sportovat, nebo tedy vénovat se pohybu,
bychom mély kazdy den.

Chtit po vas, abyste se vénovaly pohybu denné 60 minut je asi hloupost, ale 20 az 30
minut zvladne kazdy! Vase télo a hlava se vam za to odvdéci! Nemusite denné makat
v posilovné na strojich nebo se potit na skupinové lekci ¢i cvicit jogu. Staci jakykoliv
pohyb - prochdazka, plavani, cokoliv. Nase psychika a télo potrebuji hormon stésti

a k jeho tvorbé je pohyb nebo sport to prave orechové.

Ja treba potrebuji tento chemicky proces vyplaveni hormon( $tésti zazivat denné, proto
kromé cviceni délam jesté i dalsi aktivity. Urcité si Feknete pro¢, kdyz v tom fitku nebo

v télocviéné jsem celé dny, ale tento stereotyp zkratka potrebuji k Zivotu. Cviceni ve
fitku pak doplnim prochazkou se psem v lese, plavanim v bazénu nebo se snazim zvolit
jiny typ aktivity, abych tzv. vypla.

KdyzZ tento rok trdvime spolecné, navrhuji vdm, co kdybyste si své pokusy
kazdodenniho sportovani zapisovaly do tohoto diare. Naplanujte si na kazdy den
alespon ptil hodinku pohybu. Cokoli, hlavné Ze se budete hybat. At uz je to cviceni ve
fitku, béhani, prochazka, vylet na kolobézce, ¢i na kole. Jdéte si zaplavat, zabruslit.
Zkratka se vénujte pohybu kazdy den 20 aZz 30 minut. A kdyZ uz vam to nékdy nevyjde,
vystupte alespon o zastavku driv a jdéte dom( pésky. Nepouzijte vytah a jdéte po
schodech.

Nemély byste také zapominat na regeneraci! Je stejné dalezita jako pravidelny pohyb.
Aktivni regenerace je mnohem efektivnéjsi nez regenerace pasivni. Tou aktivni mam na
mysli saunovani, nebo tfeba plavani. Schvalné, kolikrat jdete za rok do sauny nebo si
zaplavat? Napadne vas to viibec?

Je mijasné, Ze mnohé z vas to nenapadne. Casto se také stava, Ze mi zeny Fikaji, ze do
sauny nechodi, protoZe jim tam praskaji zilky a Ze je tam na né prilis velké vedro. Ano,
chdpu to. Proto jsem tedy patrala, jak doprat saunu i témto Zzenam, a zjistila jsem,

ze idealni je infrasauna.

Vite, pro¢ vas vlastné do saunovani tolik nutim? Ma hned nékolik pozitiv a pridanych
hodnot. V klasické sauné se prohreje podkozi. Kdyz se budete béhem saunovani
masirovat masazni zinkou, rozproudite lymfu, potem se odplavi toxiny z téla. Zaroven
pracujete i na odbouravani celulitidy a odstranujete vrstvy staré pokozky. Tim, Ze se
stiida pobyt v sauné s koupanim ve studené vodé, se nase télo rychleji prokrvuje, a diky
tomu regeneruje. Bolavé nohy prestanou bolet, unavend zada také tolik neboli a tvori se
hormon stésti a radosti endorfin. A v neposledni rfadé posilujete svij imunitni systém.
V infrasauné nastupuje poceni az po delsi dobé, zatimco v klasické sauné vam staci ke
zpoceni patnact minut. V klasické sauné je teplota vySsi nez v infrasauné, kterd naopak
diky tomu muze byt pro mnohé prijemnéjsi. Musite v ni véak stravit delsi dobu, abyste
zazila ten krasny pocit, kdyz se vase télo zbavi zbytecné vody, kterou zadrzujeme

v podkozi.

Doufam, Ze jsem vas pro saunovani nadchla. Ja jsem si saunu poridila dokonce i domd,
a kdyz mdm narocné obdobi, klidné si do ni kazdy den sednu na 15 az 20 minut, pak do
studené vody. Regenerace je pak stoprocentni a mazu pak fungovat bez problému dal.
A to potrebujete prece i vy!

Pokud vite, Ze opravdu saunovaci typ nejste, pak dalsi zdravou moznosti, na kterou
tento mésic rozhodné nezapomerite, je plavani! Aktivni pohyb ve vodé opét prokrvuje
podkozi a krasné prokrvuje svalstvo. Navic budete vypadat svéze, protoze dalsi
pridanou hodnotou plavani je, Ze studena voda opravdu blahodarné ovliviiuje nase

a svezejsl.



typ regenerace, ale oblibila jsem si ji. Inspirovala mne moje kamaradka, kterd do
kryokomory chodi uz léta, ale nejdriv jsem na to musela najit vnitrni silu. Stejné tak, jak
to délate nebo budete délat vy po precteni nékterych mych rad. K odhodlani kone¢né
vyrazit do kryokomory mé vedly zdravotni problémy — bolela mé ramena

a predlokti, kterd jsem si pretrénovala. Zadna jina regenerace nepomahala, tak jsem se
prosté rozhodla a Sla tam. Byl to pro mé zazitek jako hrom a ten pocit Stésti a vitézstvi,
ktery jsem diky tomu prozila, byl takovy, jako uz dlouho ne. Prosté jsem v plavkach,

v pantoflich, s ¢elenkou, rukavicemi a krytkou na pusu vstoupila na par minut do minus
120 stupn Celsia. Vydrzela jsem tam jen 3 minuty, ale kdyz jsem vysla ven, citila jsem
se jako na oblacku Stésti a spokojenosti.

Co s nasimi burikami déla tak velky mraz? Kupodivu nas organismus neochlazuje, ale
aktivuje tepelné receptory v kizi, které pak stimuluji imunitni systém a tim urychluji
regeneraci naseho téla.

Toliko moje tipy na regeneraci. A nezapomeiite, Ze kdo nic nezkusi, nic nezazije.

Na unavené a ztuhlé svalstvo pazi jsem pro vas pripravila sadu strecinkovych cvikd.
Idedlni pro vSechny, ktefi cely den pracuji na pocitaci.

1) Postavte se do mirného rozkroceni. Kolena
a Spicky vytocte do stran. Jednu ruku dejte

v bok a druhou pazi zdvihnéte do vzpazeni.
Plynule prejdéte do uklonu na 15 az 20 vtefin
a pohyb vytanéte co nejvice za prsty ruky.
Opakujte na druhou stranu.

3) Sedime v tureckém sedu, rovna zada. Jednu
pazi predpazime dlani vzhiru a prsty sméruji
doll, druhou rukou si prsty predpazené ruky
tdhneme smérem k télu. Drzime 15 az dvacet

vterin. To samé na druhou ruku. Opakujeme 3x.

5) Sedneme si do tureckého sedu. Jednu ruku
predpazime a druhou rukou ji obejmeme

a pritdhneme na prsa, tak intenzivng, abyste
citili protazeni ramene. Vydrzime 15 az 20

vtefin. Vyménime paZe. Opakujeme alespon 3x.
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2) Cvik na protazeni zapésti - doporucuji véem,
koho trapi bolesti karpall.

Sedmeme si do tureckého sedu, drzime rovna
zada. Obé paze zdvihneme do Urovné ramen
pred télo. Prsty jedné ruky spustime dold a
dlani druhé ruky do ni tla¢ime 15 az 20 vtefin.
To samé na druhou ruku. Opakujeme 3x.
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4) Sedime v tureckém sedu, rovna zada. Obé
paze zdvihneme do Urovné ramen a hrbety
obou rukou tla¢ime proti sobé, prsty sméruji

dold. Vydrzime 15 az 20 minut. Opakujeme
alespon 3x.

6) Sedneme si hyzdémi na paty, narty jsou
natazené. Pod trup si provle¢eme jednu pazi,
druhou pazi natdhneme. Hlavu oto¢ime ke
strané podvlecené paze. V této pozici vydrzime
15 az 20 vterin nebo i déle a prodychavame.
Snazime se rameno provlecené paze drzet na
zemi. To samé opakujeme na druhou stranu.
Zopakujte 3x.
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Vas Zivotni styl
vas musi bavit!
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Po cviceni doprejte svému
télu kvalitni kokosovou
vodu, doplnite diky ni
vitaminy a mineraly.
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Ludmila Nadézda Krystof, Kristof
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Kavu pijte zdsadné
bez mléka a cukru.
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Berta, Bertina Jaromir Zlata Andrea, Ondrejka Jonas Vaclay, Vaclava
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Shodila jste dalsi kilo
nebo dvé?

Jdéte se odmeénit novym
trickem nebo kabelkou!




