POHYB JAKO LEK I PREVENCE
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S prichodem jara se priroda probouzi — a s ni obvykle i nase chut’ hybat se, travit
¢as venku a nacerpat novou energii. A pravé toto obdobi je idealni prilezitost, jak
udélat néco nejen pro kondici, ale hlavné pro dlouhodobé zdravi. Pravidelny
pohyb je totiZ spojovany s priznivym vlivem na zdravi srdce a cév, posilovanim
pohybového aparatu, podporou psychické pohody, imunity a kvality spanku a v
neposledni radé také s tim, Ze pomaha nastartovat metabolismus. Jak ale zacit
chytre, bezpe¢né a s ohledem na télo?

Pohyb jako moZna prevence: co v§echno télu umi dat?

JiZz 30 minut svizné chiize, béhu, jizdy na kole nebo jiné pohybové aktivity nékolikrat
tydn€ mize mit znatelny pozitivni dopad na zdravi.

Podle WHO poméha pravidelny sport snizovat riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni'. Déle je spojovany s pozitivnim vlivem na krevni ob¢h a okysliceni
tkani, podporou spravné funkce imunity a tim, Ze vyznamné prispiva ke sniZzeni stresu
a zlepSeni nélady diky vyplavovani endorfinu. Mimo to posiluje svaly.

Pohyb neni jen o hubnuti a formovani postavy — Ize jej povazovat i za jednu z
nejucinnéjSich forem prevence civiliza¢nich onemocnéni.

Zacnéte pozvolna: télo potiebuje ¢as na adaptaci.

Po dlouhém zimnim obdobi, kdy byva télo méné zatiZzené, nejsou svaly a klouby
pfipravené na prudky névrat do zatéze. Ptili$ rychly start a vysokd intenzita mohou
vést k pretizeni svalil a Slach, bolestem kloubli nebo zbyte¢nym zranénim.

Nezapominejte proto na ditkladné rozcvi€eni, které ptipravi svaly, klouby 1 srdce na
paradni vykon. Po del$i pauze je urcité vhodné tréninkovou zatéZ postupné zvysovat.
Zacnéte proto krat§Simi a méné intenzivnimi tréninky — télo se tak stihne ptizpusobit.
Pozvolny start znamena mensi riziko zranéni a vétsi Sanci, Ze u sportu vydrzite
dlouhodobé. Ne nadarmo se tika, Ze u sportu nerozhoduje jeho intenzita,

ale konzistence.



Regenerace a vyziva: bez kvalitniho paliva to nepujde.

Aby pohyb mohl mit skute¢né¢ pozitivni efekt, pottfebuje télo spravnou vyzivu a
regeneraci. Za jeden z kli¢ii pro obnovu a riist svalové hmoty jsou

oznacovany bilkoviny. Jejich dostate¢ny pfijem a dopliiovani, zejména po sportu,
mohou pomahat k rychlejsi regeneraci a také podporuje rist svalt. Kvalitni bilkoviny
by mély byt soucasti kazdého jidelnicku a spolecné s vyvaZzenym piijmem sacharidd,
tuki a vlakniny. Pestry a vyvazena jidelni¢ek pak pomaha udrzovat energii, funk¢ni
imunitni systém 1 stabilni hmotnost. Nezapominejte také na dostatek tekutin — a to
nejen béhem dne, ale 1 béhem a po sportu.

Pokud nestihate dopliiovat bilkoviny v rdmci bézné stravy, proteinové
dopliikky mohou byt skvélym pomocnikem.

Prehnali jste to s tréninkem?

Pohyb je pro klouby a svaly zdravy — ale jen tehdy, pokud je davkovany spravné s
ohledem na potieby VaSeho téla. Pti zvySené zatézi se mohou objevit bolesti a ztuhlost
svalti, Slach a kloubti, nebo neptijemny pocit jejich prepéti.

Po vykonu miiZe pfijit vhod masaz a prohtati daného mista. Voln¢ prodejné bylinné
hiejivé masti mohou pomoci s péci zejména pii pocitech svaloveé ztuhlosti nebo
ztuhlosti kloubt. Pokud Vias pohyb nadchnul a sport uz k Vasemu dennimu rezimu
neodmysliteln€ patii, mohou se Vam také hodit n¢které z fixacnich a terapeutickych
tejpi, ktere jsou volné k dostani, a které se pouzivaji ke stabilizaci kloubti a mirnéni
zatéZe na né vyvijené, pripadné vyvijené na urcité skupiny svalil. Jejich ptipadné
pouziti ale konzultujte s odbornikem — nespravné nalepeny tejp mtze nadé€lat vice
Skody nez uzitku.

Pro péci o pretizené klouby lze krom¢ masti a tejpt vyuzit i volné dostupné chladivé
obklady.

I drobné zdravotni potiZe si zaslouZi pozornost.

Nekteré sportovni aktivity — zejména delsi beh, nebo cyklistika — mohou zatizit 1
oblasti, o kterych se moc nemluvi. Pokud se objevi nepiijemné obtize, jako jsou
napfiiklad problémy v oblasti kone¢niku, je dobré je fesit vcas.

V takovych ptipadech miize byt uzite¢né mit v Iékarnicce po ruce vhodné volné
prodejné piipravky, které pomahaji tyto potize fesit. Pamatujte ale na to, Ze pokud
potiZe ptetrvavaji nebo se zhorSuji, vzdy je na misté konzultace s 1ékafem nebo
Iékarnikem.

Pohyb a psychické zdravi: silnéjsi hlava, klidnéjsi spanek.



Ne vSechny sportovni vysledky jsou hmatatelné. Endorfiny vyplavované pti sportu
mohou pomoci ke snizovani miry stresu a uzkosti. Pravidelny pohyb je pak dale
spojovany se zlepSovanim kvality spanku a podporou koncentrace a celkové psychické
odolnosti. Vzpomeiite si sami — n¢kdy jste mozna litovali, Ze jste na trénink nesli, ale
nikdy jste nelitovali toho, Ze jste na n&j Sli. I kratkéd prochézka, nebo lehky trénink
totiZ mohou mit piekvapivée silny efekt na nasi naladu.

Proc dat Sanci pohybu pravé na jare?

Jaro je symbol novych zacatki, kde po dlouhé pochmurné zimé ptichéazi hiejivé
prodluZujici se dny naplnéné slunecnimi paprsky. A 1 kdyz zacatky nemusi byt lehké,
Vase télo Vam za VaSe Usili a vytrvalost mize podékovat. A at’ uz se chystate behat,
jezdit na kole, chodit na tary, nebo jen zacit s intenzivnéj$imi prochdzkami, pamatujte:
nejdulezitéjsi je pravidelnost, rozumné tempo a péce o Vase télo.

5 tipti pro pravidelny pohyb a spravnou regeneraci
1) Zaénéte realisticky

Zvolte pohyb, ktery Vas bavi a zapadne do VaSeho denniho reZimu. I 20-30 minut
chiize, nebo lehkého cvic¢eni mize mit dlouhodoby ptinos.

2) Myslete na regeneraci po zatézi

Po fyzické aktivité doptejte télu kvalitni Ziviny, které podpoti obnovu svalil a ptipravi
télo na dalsi pohyb. Nestihate si ptipravit jidlo? Skvélou alternativou mize byt
proteinovy shake.

3) Naslouchejte svému télu

Pokud né&které partie dostdvaji zabrat, jemna opora a stabilizace mohou piede;jit
pietizeni a moznym zranénim. At uz sdhnete po nékterych z volné prodejnych tejpt
nebo ortéz, neudélate chybu.

4) PeCujte 0 namoZena mista

Cilena péce po sportu miize ulevit od napéti a urychlit zotaveni.

5) Nezapominejte na odpocinek

Kwvalitni spanek a odpoc¢inkové dny jsou stejné diilezité, jako samotny trénink.
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