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Slovensky koutek: Rozhybte sa!

Najprirodzenejsim a navySe velmi prijemnym sposobom ako si zlepsit kondiciu, zbavit sa negativnych
pocitov a vylepsit si vzhlad je chodza. Hoci pri nej rapidne neschudnete, pravidelné rezké prechadzky sa
priaznivo podpisu pod vase zdravie.

Chcete vediet ako?

L'udia, ktori sa pravidelne venuju chodzi, maji nizsiu nachylnost k irazom - maja pevnejsie kosti a
lepsiu koordinaciu. Chodza zlepsuje ohybnost a pruznost tela. ZvySuje hustotu kostného tkaniva,
vdaka ¢comu je vhodna ako prevencia pred vznikom osteoporozy. Podporuje metabolizmus. Tym, Ze telo
spaluje tuky namiesto cukrov pomaha chudnut bez obmedzenia prijmu energie. Pocas chédze sa produkuju
hormoény ovplyviiujice pocit dobrej nalady - sérotonin, dopamin, adrenalin Na to, aby ste sa
pozitivne naladili a uvolnili od stresu, sta¢i 10 minit chédze. ZlepSuje ¢innost mozgu- okyslicuje a
prekrvuje ho, ¢o zlepsuje mentdlnu Culost a ¢innost pamate. Preventivne posobi aj proti vzniku
srdcovocievnych ochoreni, pretoZe znizuje krvny tlak a zmensuje hladinu cholesterolu. Chodza
okyslicuje pokozku, ktora zostava dlho svieza a je menej nachylna na tvorbu vrasok. Ak zacnete pravidelne
chodit, uz po tyzdni sa zacnete citit lepsSie. Po 4 tyzdnoch pocitite prival energie a budete odolnejsi voci
stresu.

Ak pre svoj dobry pocit potrebujete, aby ruc¢icka na vahe ukazovala stale menej, mali by ste pestovat rychlu
chédzu, pri ktorej prejdete 1, 5 km za 10 - 14 minuat. Snazte sa chodit tak rychlo, ako vladzete, ale nie silou
mocou. Chodza by mala byt taka rychla, aby ste pocas nej zvladli rozpravatPri rychlosti chodze 7
km/h sa zrychluje spalovanie kaldrii, no az po prvych 20 mintutach chodze prichddzaji na rad tukové zasoby.



Dovtedy telo Cerpa energiu z cukrov.

Nordicka chodza (Nordic Walking)

Tento druh nenaro¢ného Sportu vychadza z chddze, ale jeho uc¢innost je podporena specialne vyvinutymi
palicami. Pri ich pouziticlovek spaluje az o 40 % viac kaloriia do pohybu sa zapaja 90 % vSetkych svalov.
Velmi priaznivo ovplyviuje kardiovaskuldrny systém, dychanie a tym padom aj chronickd bronchytidu a
astmu.

Tento druh pohybu dostal nazov podla toho, ze prave v severskych krajinach ho zacali praktizovat bezkari,
aby sa priebezne udrziavali v kondicii. Vyhodou tohto druhu chédze je, Zze jumézeme praktizovat v
kazdom pocasi a takmer vsade, kde beznu ch6dzu - v lese, parku, na horskych chodnikoch, ale aj na ulici.
Polhodinka chodze s palicami vynahradi 50 minut beznej chédze bez palic.

Ako posobi?

Vdaka paliciam sa 0 30 % zniZzuje zataz kibov. Speviuju sa bederné, chrbtové a kréné svaly, podporuje sa
spravne drzanie tela.Vacsie nasadenie hornej Casti tela nez pri beznej chodzi zvySuje tepovu frekvenciu,
znizuje cholesterol a zlepsuje srdcovu ¢innost. Hlboké dychanie okyslicuje organizmus, svaly pracuju
vykonnejsie. Nech uz vyskusate akykolvek druh chodze, vzdy sa pred tym rozcvicte. Pri ch6dzi
udrziavajte rovnaku rychlost, tak aby ste dokdazali rozpravat. Naslapujte na patu. Rovnako ako po kazdom
cviceni aj po skonceni chddze je potrebné uvolnit si svalstvo kratkym strecingom.

Tento ¢lanek vznikl ve spoluprdci s casopisem
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