Protahujte se, balancu

Na prvni pohled ¢lovék ani nevi, jak je spravné pouzit a k ¢emu by mu tyto véci vlastr
dobré. Ale kdyZ je vyzkousi, zjisti, Ze i mali POMOCNICI NA CVICENI mu daji poia

Cvicte pohodiné ;
Abyste doma nemuseli cvi¢it I
na staré dece, kupte si praktickou

pénovou aerobni podlozku. Je

omyvatelna a po cvi¢eni se da Zpevni svaly,
jednoduse srolovat a uklidit odboura tuk

do skiiné Tuto koupite na webu Cviceni s pruznou
www.olpran.cz za 283 korun. hitlkou (intenzivni

rozkmitani) poméaha
proti bolestem zad,
vede ke zpevnéni
svall, odbouravani
tuki a zlepsuje
celkové drzeni téla.
Za hulku zaplatite
na webu www.,
fitham.cz 785 korun.

Udélejte lepsi klik Nenavidite kliky, protoze

Z nich méate otlacené ruce a bolava zapésti? Zkuste si
vzit na pomoc klikovaci adaptéry, které vam cviceni
usnadni. SeZenete je napfiklad na www.sedlakkokes.cz,
kde stoji 300 korun. Jsou stabilni, tam, kde se dotykaji
podlahy, maji protiskluzove podlozky a v misté, kde se
jich drZite, je pénovy potah.

Chodte na polokoulich Dvé polokoule z pruzné gumy uchytite
pomoci suchych zipti na pevnou podrazku sportovnich bot a vyrazite.
Kamkoli — sportovat, na prochazku, na nakup. Nebo je miZete pouZit
doma — pii uklizeni, vafeni ¢i tfeba Zehleni. Balancujete na kazde
noze zvlast a tim neustéle posilujete. Novinku koupite na webu www.
balancestep.cz za 595 korun,

Do _schodu a zase dolu
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KdyZ je mice piil % koupite
Cviceni na balan¢nich za 99 ko
podloZkach je dnes
trend. Naudi vas udrzet
rovnovahu, koordinovat
pohyb a posili ty
svaly, které se jinak
obtiZzné procviéuji. Tato
nafukovaci podlozka ma
piidavna madla, diky
nimz muZete vyzkoudet
vice cvikl. Koupite ji
na www.insportline.cz
za 1 390 korun.
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hluboko uloZené svaly, zlepsit drZeni téla, koordinaci
a rovnovahu. Doporucuje se na ni cvicit 10 aZ 15 minut
denné Koupite ji na webu www fitness.cz za 3 490 korun.

At to nemate tak lehké
Péasy se zavazim se délaji

jak pro ruce, tak i pro nohy.
MuZete je vyuzit pii cviceni,
pii aerobiku nebo pfi chiizi

¢i béhu. Prodavaji se tieba

na www.fitham.cz a stoji podle
zatéZe od 159 korun (2x 0,5kg)
do 289 korun (2x 2 kg).

Pri aerobiku ruce zté:
Diky &inkam na aerobik I
zaroven posilovat i
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Tieba u béZeckého trenaZéru by
méli vysoci lidé zvolit del§i pas.
Délka a tvar kroku rozhoduje také
u crossového trenazéru. Cim delSi
a plossi krok, tim lépe. ,,Tfeba délka
kroku 48 centimetrii znamena pfiro-
zeny a ergonomicky priibé¢h pohy-
bu, ktery sniZuje zitéZ kolennich
kloubii,” vysvétluje Tadeas Divis.

TrenaZér za 30 tisic jako v&Sak
Zilezi také na materidlech pouZi-
tych pii stavbé domu ¢i v interiéru.
Do sadrokartonovych stén Ci stro-
pu neni radno montovat Zebfiny
¢i hrazdy, do obloZzkovych zarub-
ni nelze pouZit hrazdu do dvefi.
A kdyZ zatizite plovouci podlahu
padesdtikilovym strojem, miZe
se Casem propadat. Jinym podla-
hidm by nemély trenaZery vadit, ale
s vyjimkou dlazby je pod né vidy
dobré pouzit gumotextilni podloz-
ku, kterou koupite ve fitness prodej-
nich za ceny od 700 korun. Ocenite
i kolecka pro posouvani, coZ viech-
ny stroje nemaji.

Do malého bytu kupujte pomtic-
ky, které jsou skladné. Tfeba posilo-
vaci lavici, béZecky pas nebo ves-
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sovy trenazer E::lbéhém lovag, jsou skladné obecné. Mnoho :
th_:bnout lee na jakém- mista nezaberou ani Zebfiny, pred :
koliv trenazéru, kde se nimi viak musite nechat volny pro- :
da trénink fidit podle stor na cvifeni. Zato cyklisticky

tepu. Nejefektivnéjsi jsou
viak crossové trenazéry

a bézecke pasy. Je nutne
cvicit pri spravne tepove
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Nebezpeti pro podlahu
Pod posilovaci stroj je dobré
_pouiit podlozku, aby se

- rieposkodila podlaha. Stacit

miize i obycejny koberec,

nebo si miZete ve fitness
prodejnach pofidit speciélni
podlozku z gumotextilu
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lafsky trenaZér Ize sloZit a uskladnit
u zdi ¢ pod posteli. Daldi, jako :
stepper, expander nebo tahovy posi- :

frekvenci — o to se posta-

1aji specialni programy
nastavene ve stroji,

energie vydali nez pfijali
z jidla a piti. Vice tuku
zacnete spalovat po 15
az 20 minutach cviceni,
pii cvigeni rano nala¢no

0 néco diive.
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nejdraZsi.

do bytu a co se jimi procvicuje

-

Kazdy den
se zadychejte

Josef Maurer
chirurg
a sportovni lekat

i Ke sprévnému Zivotnimu stylu patfi
. pravidelny pohyb. Kdo nesportuje,
: alespori by si mél cvi¢enim pra-

: videlné zvysit tep do takové miry,

i kdy jiZ nelze normalng mluvit

: av feci se zajikdte. Zadruhé je

i ditleZité posilovat svaly, které dr7i
: pétef a zlep3uji silovou kondici.

! A zatieti je tieba vénovat se pohy-
: bu, ktery pomiiZe brdnit opotfe-

: bovani chrupavek velkych kloubii

: ajejich degeneraci, tedy artroze.

i Do malého bytu &inky
: a posilovaci gumy
: Mladi lidé, ktefi Ziji v malém byté,
: vyuZiji spise pomiicky, které neza-
: berou mnoho mista. Tedy kvili
: zatiZeni krevniho ob&hu piijdou
: radgji béhat do parku a na posi-
: lovéni si pofidi malé jednoruéni
: Cinky s moZnosti vymény kotoud,
: Vhodné jsou i posilovaci a cvitebni
: gumy a malé gumové polokoule
: Balance step pfipnutelné pod obuv.
1 Napinaji svaly udrzujici stabilitu,
= ! zpeviiuji postavu v oblasti bficha
: : aposiluji svaly nohou. Daji se pou-
i 7iti pfi domdcich pracich, jako je
. Zehleni ¢i vafeni.

Do velkého bytu rotoped

Do vétsiho bytu se vejde roto-
ped, mél by vak byt vyuZivany

i jinak neZ jako vé§ik na oblecent.
Na rotopedu lze cvicit i za nepfi-
znivého pocasi, je velmi vhodny

: pro prevenci artrozy ky¢li a kolen.
. Pii 1é¢be artrozy je tieba pohyb,

nebo crossovy trenazér obsadi dost :
mista, a kdyZ se na ném moc Casto :
necvi¢i, kvili nedostatku prostoru
jim muZete zacit nahrazovat vésak.

Béhéani déla nejvic hluku

) Stroje se mohou lidit hluénosti. :
a tak dlouho, abyste vice  Opecng nejhlucngjii jsou bézecké
pasy, ale modemi piistroje sniZuji
hlugnost na minimum,” fikd Tadead :
Divis. Zalezi i na véku stroje.
»KdyZ je novy, tichy je skoro vzdy.
Hluc¢nost se projevi u téch nekvalit-
nich aZ po nékolika mésicich, kdy
se opotfebuji plastovd pouzdra,
fikd Eduard Nypl z firmy Fitham.
Hlucnost ovliviiuje i technolo- :
gie. Treba u rotopedi existuji Ctyfi
brzdné systémy. Paskové a elistové :
brzdy jsou hlasitéjsi neZ ty magne-
tické a induk¢ni. To poznite i podle :
ceny — ty s induk¢ni brzdou jsou

ale nesmite klouby pietéZovat. To
spliiuje kolo nebo rotoped. Vihu

: mite na sedle a klouby se pohy-
: bem ohlazuji. Proto neni vhodny
: orbitrek.

Do domu viFivku

s protiproudem

! Pokud bydlite v rodinném domé

a cheete si dopfat luxus v péci

i 0 t&lo, doporuuji investovat

: do vifivé vany s protiproudem

: na kondi¢ni plavéani. Celoroéné

: pouZitelna vana k relaxaci a plavani
¢ v teplé vodé i za minusovych teplot
. je lep&i trefa neZ ten nejndkladné;si

bazén uZivany nejvyse tretinu roku.

: Efekt je téméF nepopsatelny.

V&echny ostatni pomucky

: pokladdm za hity s jepi¢im Zivo-

tem. Jisté, Ze i v teleshopu si Ize

: najit favorita. To, co jsem popsal,
! je viak provéfeno praxi.
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