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Po lockdownu zpatky do formy!
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Co délat, kdyz nds domdci cviceni prilis nebavi a nemame na néj ani nalezité vybaveni? Kdyz fitka jsou pro
vés tabu a dieta pomalu sprostym slovem? Nezoufejte. Mame pro vas par tipl, které zvladne kazdy, a ve
finale vas budou jesté bavit.

Hura ven
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prisun slunce a bujarych prijemnych teplych dnu. Kdykoliv mtuzete, chodte ven. Kazdy den si najdéte
alespon hodinku, kterou budete travit na cerstvém vzduchu. VyuZijte napriklad prochéazek s pejskem nebo
jen tak sami. Do usi naladte néjakou poradné rytmickou a veselou hudbu, ktera vas bude popohéanét do
kroku, nebo vyzkousejte zajimavy podcast, do kterého se zaposlouchdate. Ani si pak neuvédomite, kolik jste
nahle usli kilometr. Muzete si chvilemi i popobéhnout. Pokud vas béh nebavi, nevadi. Jdéte rychlejsim
tempem, které sami zvladnete a bude vam prijemné. Pravidelné a zhluboka dychejte.

Hura na cviceni

Zavedte si par pravidelnych cvikl a zvyknéte si na jejich denni opakovani. Neni nutné ani Gc¢elné nutit se
denné do hodinového cvicebniho maratonu. Staci par cilenych a uc¢innych pohybu, které pri skutecné
pravidelném opakovani zpevni télo a zlepsi fyzickou kondici. Napriklad hluboké drepy, takzvané
squaty. Nohy roztdhnéte na $iri ramen, Spicky sméruji mirné do stran, zada drzime rovnd, ruce dame pred
sebe mirné pokréené a spojime v pésti. Pomalu tlacime zadek dolt, zastavime se v urovni kolen a jdeme
zpét, ovSem ne az Gplné nahoru, poté opét dold. Drzime télo pevné. Staci alespon 20 takovychto precizné



provedenych drepu denné a zadecek se zacne kulatit a zpeviiovat. Navyknéte si takto vyuzit ¢asu, treba
kdyz varite, vésite pradlo nebo si Cistite plet.

I pri veCernim koukdani na televizi muzete rysovat. Patii mezi vaSe problematické partie silnéjsi paze a na
nich povisla kuze? PohodIné a rovné se usadte, ruce upazte a drzte pevné a rovné, prsty jsou natazené.
Zacnéte celymi paZzemi alespon dvacetkrat opisovat malé kruhy dopredu. Ihned poté dozadu. Ruce
nepovolujte. Za chvili ucitite, jak vas budou svaly zlehka tdhnout. Po dvaceti opakovanich dopredu i dozadu
na chvilicku povolte, ruce s pomalym vydechem zvednéte nad hlavu a doll1, jako kdybyste mavali kridly. Poté
vratte do pivodni pozice a misto kolecek alespon tricetkrat rychle kmitejte dopredu a dozadu. Opét uvolnéte
a mavnéte. Ruce natdhnéte nad hlavu, dlané smeéruji dopredu. Stridaveé kmitejte rukama pres sebe, jako
byste strihali ntizkami. Opakujte také tricetkrat. Poté povolte a ruce protahnéte. Tyto cviky si osvojte a
klidné je provadéjte nékolikrat denné, treba i béhem porady na home office. Pozor ale na zapnutou
webkameru!

Hura do kola

A nakonec to nejlepsi. Jak se co nejefektivnéji a hlavné zabavné zapotit a procvicit tak celé télo?
No prece tancem! Kdykoliv si po ranu nebo vecer Cistite zuby, uklizite nebo varite, pustte si poradny
rytmicky mix, ktery vdm ihned rozhybe boky, a tancujte, blaznéte, zkratka se snazte co nejvice vyblbnout az
do doby, nez se zapotite. V tu chvili zac¢inate radné spalovat. Zabavnou formou tak nahradite pul hodinku
zumby, aerobiku nebo treba jogy. Pokud si jesté do kazdé ruky vezmete lahev s vodou jako zatéz, skvéle tak
imitujete Cinky a jeSté o to snadnéji se vam budou zpeviovat ruce a prsni svaly.

Jezte zdrave

Co se tyce zdravého a ucinného formovani postavy, je samozrejmeé nezbytné nezapominat i na
stravu. Dodrzujte pitny rezim, pravidelné si nechte po ruce lahev s ¢istou vodou nebo neslazeny ovocny Caj.
Béhem dopoledne si doprejte tieba skleni¢ku kvalitniho ovocného dZusu, pripadné si mizZete obcas prilepsit
sklenickou lehké coly. Nadchazejici teplé pocasi primo vola po svézich salatech a obecné lehc¢ich
jidlech. Rozhodné to nemusi byt nuda! Dopravejte si zeleninu Casto a nebojte se poradné si pridat. Byt je to
dokola omiland rada, zelenina je pro télo neskutecné prospésna a opravdu podporuje spravné fungovani
metabolismu a tim prispiva ke spalovani kalorii. A hlavné, pokud si ke kazdému jidlo nalozite také radnou
porci salatu, rychleji se zasytite, ale nebude vas trapit pocit neprijemné plného zaludku. Vase télo bude lépe
travit a vy se budete citit skvéle. A pak uz zbyva jen s ismévem a vyrysovanym télem vykrocit vstric
slune¢nym dnam.



