
Protahuite s€, balancu
Na první pohled člověk ani neví, iak je správně použít a k čemu by mu tyto věci vlastr

dobré. Ale kdyŽ je vyzkouší, zjistÍ, že i malí PoniloctrÍGl il[A ťv!ůBÍÍ mu dají pořár

cvičte pohodlně
Abyste doma nemuselÍ cvičit
na staré dece, kupte si prakÍickou
pěnovou aerobní podloŽku. Je
omyvate}ná a po cvičení se dá
jednoduše srolovat a uklidit
do sKíně. Ti.tto koupíte na webu
www.olpran.cz za 283 korun.

Zpevní svaly'
odbourá tulí

Cvičení s pruŽnou
hťrlkou (intenzivní

rozkmitán0 pomáhá
proti bolestem zad,

vede ke zpevnění
svďťr, odbourávání

tukťr a zlepšuje
celkové drŽení těIa.

Za h lku zaplatíte
na webu www.

fitham. cz7B5 korun.

Uděleite lepší klik Nenávidíte khky, protoŽe
z ruch máte otlačené ruce a bolavá zápěstí? Zkuste si
vzít na pomoc klikovací adaptéry k[eré vám cvÍčení
usnadní. SeŽenete je napríklad na Www.Sed1akkokes.Cz,
kde stojÍ 300 korun. Jsou stabi]rrí, tam, kde se dotykají
podlahy, mají protiskluzové podložlry a v místě, kde se
jich drŽíte,je pěnovli potah.

Gtrodte na polokorrlích Dvě polokou]e zpruŽné grumy uchytíte
pomocí such1ich apťr na pe\mou podráŽLrut spor[ovních bot a qgazíte.
Kamko]i _ spor[ovat, na plocházku, na nákrrp' Nebo je mťrŽete pouŽít
doma _ pŤÍ u}<Iízení, vďení ci tteba Žeh]ení. Bďanculete na kaŽdé
noze zvlášť a tÍm neustále posilujete. Nounku koupíte na webu \^/1/\^^/.

bďancestep.cz za 595 korun'

Když ie míče pril
Cvičení na bďančních

podloŽkách je dnes
trend. Naučí vás udrŽet
ro\mováhu, kooldinovat

pohyb a posílí ty
svaly, k[eré se jÍnak

obtÍŽně procvičujÍ. Tato
nafukovacÍ podloŽka má

pŤídavná madla, díky
nimŽ mťrŽete vyzkoušet

více cvik . Koupíte ji
na Www.insport]Íne.cz

za 1,390 korun.

UdrŽuite balanc BalanČní deska pomáhá posÍitt
'hluboko uloŽené svďy, zlepŠit drŽení těla, koordÍnaci
a low}ováhu. Doporučuje se,na ní cvíčit t0 aŽ 15 nrinut
denně. Koupíte jÍ na webu www.fitness.cz Za 3 490 korun.

Ať] to nemáte tak lďlké
Pásy se závaŽím se dělají

jak pro ruce, tak i pro nohy.
M Žete je vyuŽít prÍ cvičení,

pŤi aerobiku nebo pŤi chťrzi
či běhu. Prodávají se tleba

na Www.fitham.CZ a stojí poďe
zátéŽe od 159 korun (2x 0,5kg)

do 289 korun (2x2 kg)
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PŤi aerobitru ruGe ztÉ
Dílry činkám na aeIoblk t
zárove posiiovat i ruce. l
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Do scbodu a zase dohi
Jestii iste si ob-ŮI eo aelrb:-K buoete



v bytě tělocvičnu KaŽd]í den
se zadychelte

TŤeba u běžeckého trenažeru by
měli vysocí lidé zvolit delší pás.
Délka a tvar kroku rozhoduje také
u crossového ttenažéru. Čim delší
a plošší krok, tím lépe. ,,TŤeba délka
kroku 48 centimetrŮ Znamená pŤiro-
zeny a ergonomicky pruběh pohy-
bu, kter snižuje ziÉéž kolenních
kloubri,.. vysvětluj eTadeáš Diviš. '

Tbenaž ér za 30 tisíc jako věšák
ZáIeži také na materiálech použi.
tych pŤi štavbě domu či v interiéru.
Do sádrokartonoq/ch stěn či stro-
pti není radno montovat žebŤiny
či htazdy, do obložkoqfch záffUb-

ni neIze pouŽit hrazdu do dveŤí.

A když zatiŽite plovoucí podlďtu
padesátikiloq/m strojem, mťrŽe

Se čas.ery propadat. Jinym podla-
hám by nerně|y trenaŽery vadit, ďe
s qÍjimkou dlažby je pod né vŽdy
dobré použít gumotextilní podtoŽ.
ku, kterou koupíte ve fitness prodej.
nách Za ceny od 700 korun. oceníte
i kolečka pro posouvání, což všech.
ny stroje nemají.

Do mďého bytu kupujte pomťtc.
ky' které jsou skladné. fieba posilo-
vaci lavici, béŽecky pás nebo Ves-

&.aď*'.sfiF Í}ffiffi$
4ša,/.r'

f,ENa hubnutí zvolte cros.
\*/ sovy trenažér či běhání

Zhubnout lze na jakém.
koliv tlenaŽéru, kde se
dá trénink rÍdit podle
tepu. Nejefektivnější jsou
však crossové trenaŽéry
a běžecké pásy. Je nutné
cvičit pri správné tepové
frekvenci - o to se posta-
ra]í specÍáInÍ programy
nastavené ve strojÍ,
a tak dlouho, abyste vÍce
energie vydali neŽ pŤijali
z jídla a pití. Více tuku
začnete spalovat po 1.5

až 20 mÍnutách cvÍčení,
pŤi cvičení ráno nalačno
o něco dŤíve.

lďsky ttenažér Lze s|ožit a uskladnit
u zdt či pod postelí. Další, jako
stepper, expander nebo tahoqf posi-
lovač, jsou skladné obecně. Mnoho
místa nezaberou ani žebŤiny, pŤed

nimi však musíte nechat voln;f pro-
stor na cvičení. Zato cyklisticky
nebo crossovy trenažér obsadí dost
místa, a když Se na něm moc často
necvičí, kvuli nedostatku prostoru
jím mťržete začit naltazovat věšák.

BěhánÍ dětá nejvíc hluku-=--

Stroje se mohou lišit hlučností.
,,obecně nejhlučnější jsou béžecké
pásy' ďe modenrí pŤístroje snižují
hlučnost na minimum,,, Yuká Tadeáš
Diviš. Záleži i na věku stroje.

,,Kdyžje noqf' tichy je skoro vždy.
Hlučnost se projeví u těch nekvďit-
ních ň po několika měsících, kdy
Se opotŤebují plastová pouzdÍa,,,
Ťíká Eduard Nypl z firrrlry Fitham.

Fllučnost ovlivřuje i technolo-
gie. TŤeba u rotopedťr existují čtyn
brzdné systémy. Páskové a čelisťové
btzdy jsou hlasi.tějši než ty magne-
tické a indukční. To poznáte i podle
ceny ťy s indukční brzdou jsou
nejdražší.

3fi
Josef llllaurer
chirurg
a sportovní lékaŤ

Ke správnému životnímu stylu patfr
pravidelqi pohyb. Kdo nesportuje,
alespoř by si měl cvičením pra-
videlně zvyšittep do takové míry,
kdy jíŽ ne|ze normáIně mluvit
a v Ťeči se zajkáte. Zadruhé je
driležité posilovat svaly, které &ži
páteÍ a zlepšují silovou kondici.
A za ďetí je ďeba věnovat se pohy-
bu, kteqf pomťrže bránit opoďe-
bování chrupavek ve$fch kloubri
a jejich degeneraci, tedy artrÓze.

Do malého bytu činky
a posilovací gumy

Mladí lidé, kteŤí ŽIji v malém bytě,
vyuŽiji spíše pomťrcky, které neza-
berou mnoho místa. Tedy kvuli
zatižent krevního oběhu pťtjdou
raději běhat do park.u a na posi.
lování si poŤídí mďé jednoruční
činky s možností qfměny kotoučťr.
Vhodné jsou i posilovací a cvičební
gumy a malé gumové polokoule
Balance step pŤipnutelné pod obuv.
Napínají svďy udržující stabilitu,
zpevřují postavu v oblasti bŤicha
a posilují svaly nohou. Daji Se pou-
žit i pŤi domácich pracích, jako je
že} eru či vďení.

Do velkého bytu rotoped

Do většího bytu se vejde roto-
ped, měl by však by.t využivany
i jinak než jako věšak na oblečení.
Na rotopedu lze cvičit i za nepÍi.
znivého počasí, je velmi vhodqf
pro prevenci artrÓzy kyč|t a kolen.
PŤi léčbě anrÓzy je tŤeba pohyb,
ale nesmíte klouby pÍetéžovat. To
splĎuje kolo nebo rotoped. Vahu
máte na sedle a klouby se pohy.
bem oblazuji. Proto není vhodny
orbitrek

Do domu víŤivku
s protiproudem_ '

Pokud bydlíte v rcidinném domě
a chcete si dopŤát luxus v péči
o tělo, doporučuji investovat
do víŤivé vany s protiproudem
na kondiční plavání. Celoročně
použitelná vana k relaxact a plavánt
v teplé vodě i za minusoq/ch teplot
je lepší trefa neŽ ten nejnákladnější
bazén uživany nej qiše tŤetinu roku.
Efekt je téměŤ nepopsatelny.

Všechny ostatní pomricky
pokládám Za hity s jepičím živo-
tem. Jistě, Že i v teleshopu si lze
najít favorita. Too co jsem popsal,
je však prověŤeno praxí.
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