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Télocevicny se plni lidmi, kviili neznalosti cviki si ¢asto
ublizuji
Kviili novoroénim piedsevzetim shodit pfebyteéna kila se fitness centra v lednu zaéinaji plnit lidmi

prahnoucimi po dokonalé postavé. JenZe mnoho z nich si nenecha poradit od zkuseného odbornika,

proto mnohdy konéi s bolestmi u fyzioterapeuta.
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jenZe kvuli neznalosti cviku
si vetdinou ubliZuji
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biicha éi hizdi dokonale ovladaji.

LKdyz uz chtéji zaéinat s cvicenim, tak je dobré, aby znali
sviij pohybovy aparat, aby dobie minény amysl neskonéil
ipatné a télo nepietizili a nestali se nasimi pacienty,” fekl
pro Novinky fyzioterapeut prazské Rehabilitacni klinily
Malvazinky Michal Peroutka s tim, Ze na zadatek je potieba
vyhledat odbornika, kters: zhodnoti stav dotyéného cvicence.

Nasledné se nastavi eviky tak, aby nejen vyhovovaly
pozadavlim klienta, ale aby také odpovidaly jeho redlnym
moznostem. Hubnuti jde samoziejmé ruku v ruce nejen

s cvicenim, trénovanim kardiovaskularniho systému, ale

také s vhodnou stravou.

Pomahaji vibrace

Fyzioterapeuti na Malvazinkich ke evideni vyuzivaji i tzv.
Blackroll Booster, ktery dily vibracim a mékkému valei
pomaha uvoliovat mékke thané a fascie, kili nimz si lidé

po evideni velmi éasto stézuji na bolest.

Fascie je hodné jednoduse feceno takovy svalovy obal.

U vétsiny lidi je problém, ze fascie nejsou dostatecné
mobilni, tudiz negativné ovliviiuji funkei svald, které se pod
nimi nachazeji. Kdyz je fascie nedostateéné mobilni,
omezuje spravnou funkei svalu a nedovoli tak dotyénému
provadét spravny pohyb, coz je velmi éasto vnimano jako
bolest,” vysvétlil Peroutka s tim, ze hlavni funkei
nizkofrelvenénich vibraei je uvolnéni fascialnich tkani

a zbaveni bolesti pii cviten{ i v b&zném Zivoté.

Lidé totiz pii bolestech velmi éasto ztraceji chut k dalsimu

cviceni a novoroéni predsevzet je pryé.

Aktivace stabilizaéniho systému

U cviceni je dilezita 1 aktivace stabiliza¢éniho systému.
Hluboky stabilizaéni systém jsou svaly, které se nachazeji
uvnitf lidského téla a drzi ho pohromadé. Cviky nejsou
stejné jako klasické pi fitness. Zaméiuji se na idealni
funkei téla tim, Ze se zapojuji viechny svaly zad, biicha, aby
cviky lidskému télu prospivaly,” fekl fyzioterapeut.

Radost ze sportu

Mnoho lidi se do eviceni musi nutit, coz ma na vysledek
také neblahy efekt.  Lidé by méli eviéit s radosti, a hlavné
pravidelnosti, aby dosahli kizeného efektu,” i1ka majitelka
Klubu bojovieh sportd Mudroch team Lucie Mudrochova
a potvrzuje, ze po Novém roce k ni do klubu prichazi
nmoho novych zajemed o sport, diky kterému by zhubli.

Kdyz chtéji zhubnout, nebo dokonce zménit ivotni styl, tak
musi trénovat pravidelné. Ale myshim si, Zze je nesmysl, aby
trénovali lidé sami, protoZe je to po néjakém éase piestane
bawit. Chee to kvalifikovaného trenéra a nejlépe jesté jeden
sport, ktery bude rozvijet jejich dovednosti,” ik mistryné
Ceské republiky v thajboxu Mudrochova.
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