TEMA

dvandct kilo a nakonec se z néj stal velky pro-
pagator chiize. I on souhlasi s tim, Ze Sest tisic
krokii denné vam muize zménit Zivot. Ale nesmi-
te prilis spéchat. ,,Lidé maji Casto pocit, ze musi
chodit prili§ rychle, protoze chiize je vlastné ja-
kysi nedokonaly béh. Neni to pravda. Chtize je
mnohem lepsi nez béh,“ ika Jan Hugo. Navic se
takto vydrzite pohybovat mnohem deldi ¢asovy
usek, nez kdyz sotva popadate dech, jako se to
déje mnoha lidem pti béhu. Optimalni je rych-
lost pét az sedm kilometra v hodiné.

ROVNE A SVIZNE
Je jedna odpoledne a j& mdm na konté tepr-
ve sedmnact set krokd. Od rana totiz sedim
u poditace a pisu ¢lanek o chizi. Mam sedavé
zaméstnani jako tisice dal$ich Zen a stejné jako
ony mam pocit, Ze bych méla tenhle handicap
kompenzovat vydatnéjsim pohybem, nez je oby-
¢ejnd prochdzka. A v tom je ta potiz. Nemdme
davéru vjednoducha feseni. To méte stejné jako
s hubnutim a jidlem. Cim vic se musime v jidle
omezovat, tim spi§ mame pocit, Ze je to sprav-
né cesta. ,Clovek je nastaveny tak, Ze za oprav-
dovym uspéchem musi byt dfina. Co ziskame
snadno, mame tendenci podcenovat. Nemd to
pro nas prosté hodnotu. A to se tyka hubnuti
stejné jako tfeba vztaht,“ vysvétluje psycholog
Kamil Vondfejka.

Vas i sebe ted trochu uklidnim. Chuze, diky
které zhubnete, neni jen tak néjaké to courani
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Kdo chce zhubnout chiizi,
mél by se ji vénovat ctyficet
minut denné rychlosti
5-7 km za hodinu.

po nakupnim centru, byt ve vysledku natapete
tfeba tu vzyvanou desitku. Prochodit se k lepsi
postavé znamena vydrzet svizny krok alespon
Ctyticet minut denné v kuse. Aha? Uz to najed-
nou neni tak jednoduché, Ze? No a abychom
si chuizi spi§ neublizili, nesmime rovnéz flakat
postoj.

»PIi popochdzeni jsme schopni se zavésit
do naseho podptirného aparatu, kterym jsou
$lachy, vazy a dal$i mékké tkané. Kviili tomu
je za chvili tak vyéerpame, Ze za¢nou bolet. To
se projevi jako bolest zad. Neni to tedy bolest
svald, jako kdyz tfeba zveddme ¢inky, ale pravé
unava téchto tkdni,“ varuje fyzioterapeut Krys-
tof Kuba McKenzie kliniky v Kladné. I on sou-
hlasi, Ze chiize je nejjednodussi cesta ke zdra-
vému hubnuti. Musime v$ak jit svizné, diky
¢emuz se automaticky narovname a zpevnime
stred téla. Jen si zkuste pospichat na vlak ohnu-
ti. To skoro nelze. Poslouchat vlastni télo se
zkratka vyplaci... A nejen kvili postavé do pla-
vek, ale i zdravotnim prinostim.

»Chtize je nejdulezitéj§im pohybem pu-
sobicim proti fidnuti kosti,“ fika fyziote-
rapeut Krys$tof Kuba. A 1ékati Ale§ Linhart
a Jan Hugo pridavaji dalsi skvélé benefity:
snizuje vyskyt kolorektdlniho karcinomu
i rakoviny prsu, zmens$uje miru ptisobeni
stresu na organismus, také zabranuje ubyt-
ku svalové hmoty. ,,Je $koda ztracet svalstvo
nesmyslnymi dietami, protoze pravé svalova
hmota ovliviiuje, jak dlouho tady budeme,“
tvrdi odbornici. Chiize nejspis také, protoze
jak ukazuje jiz témér Ctyticet let probihajici
studie mezi péti tisici zdravotnimi sestrami,
uéinné bojuje proti stafecké demenci.

Mné osobné se sta¢i podivat na tchyni. Je ji
osmdesat dva, ale diky celozivotné pravidelnym
prochazkdm ma pruznou postavu a stale svizny
krok i mysl. Od té doby, co zemfel tchan, s ni
prochéazky musime absolvovat my, o generaci
mladsi pfibuzni. Nutno fici, Ze nas vzdycky pék-
né utahd. Moje babicka byla to samé. Ve svém
dospélém zivoté bézela snad jen na autobus, ale
jinak véude chodila pésky a obdélavala velkou
zahradu. Kdy?z ji mi rodice vzali k sedmdesatym
narozeninam do jejich milovanych Vysokych
Tater, jen tézko ji stacili. Chodit je zkratka snad-
né. Ale jen pro toho, kdo nikdy neptestal. My
ostatni mame co dohanét. Ale postava do plavek
stoji za to. Mozna ji nestihnete ,,vychodit® letos,
ale vérte 1ékarim — napresrok uz budete o pék-
nych par kilo lehéi. @

CESTOU NECESTOVU,
ALE HLAVNE
S KOCARKEM

J etoryze Ceskyvynalez,ikdyZz nazevtomu
nenapovida. Strollering® vSak nenf nic
jinéhonezcvicenis ko¢arkem. Mozna jste
uztaké v nékterém mésté potkali skupiny
maminek, kterak svizné kracizasvym
kocarkem a chizi prokladaji rtiznymi cviky.
Ty jsouzamérené na problematické partie

vétsiny zen - btisnisvaly, hyZdé, stehnaa paze.

Béhem cvicenisevyuzivavse,coje priruce:
lavicky, schody i stromy v parku. VSe probiha
za pfitomnosti détf, coZ je nesporné jedna
znejvétsichvyhod Strolleringu®- potomek
siodmalinka zvyka, ze pohyb je pfirozenou
soucastidne.

Velky bonus je samozrejméispokojenost
matky, jez diky pravidelnému pohybu
posiluje nejen postavu, aleisebevédomi.
Projit nebo probéhnout se s ko¢arkem mize
kazdy rodi¢ samoziejmé sam, ale lepsije
vyhledat sive svém okoli lekce Strolleringu®,
kde se naucite spoustu zajimavych
cvikl ajesté se potkate s daldimi
»kocarkujicicmi«.

VYRAZTE NA ZAVODY

Cvidenfje rozsiteno po celé Ceské republice
anawww.strollering.cz najdete nejblizsi
svému bydlisti. Zacastnit se také mizete
mnoha akciazavod(, které se pod znatkou
Strollering® konaji. Ta nejblizsi vypukne
14.dubna: 8. roénik Strollering® Zavodl
kocarkd se uskuteénive ¢trnacti méstech

sovy

po celé Ceské republice. Vytézek ze

startovného atradi¢nitomboly, kterd se
vtomto ptipadé prejmenovalana,,Strollbola“,
bude vénovan neziskové organizaci
Nedoklubko, kterd pomaha rodindm
predcasné narozenych déti. Seznam mést
ainformace o doprovodnych programech
najdete navyse uvedenych webovych
strankach. Start zvodu je po celé CR
v15hodin.® lucie.silhova@mfdnes.cz
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