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Velky special: Zhubnéte a dostante
se do formy #1

Velky special: Zhubnéte a dostaiite se do formy #1
Foto: istock.com

Zhubnout a dostat se do formy neni jen tak a upfimné vam fikame, ze to chce ¢as a vytrva-
lost. A proto jsme pro vas pripravili velky special, ve kterém vam krok za krokem ukazeme,

jak zménit zivotni styl, za€it s cvi€enim a ziskat vytouzenu postavu.

Pravidelné vam budeme pfinaset tipy, jak upravit svyj jidelnicek, a také cviky, diky kterym své télo
zestihlite a posilite. To vSe ve spolupraci s trenérkou Renatou Stachovou VIEkovou, kterd ma za se-
bou nejen mnohaletou praxi v oboru, ale také nespocet spokojenych klientt, kterym doslova zméni-
la Zivot.

Pokud chcete zhubnout, nestac¢i pouze zménit jidelni€ek nebo jen cvicit. Oboji jde ruku v ruce a jed-
no bez druhého nefunguje. Jidelni¢ek ovsem tvofi 70 % Uspéchu, a proto je dobré zacit pravé u

né;.



Zakladni pravidlo pfi hubnuti

Pokud jste doted stravé nevénovali nijak zvlastni pozornost, mame pro vas na zacCatek jedno pravi-
dlo, kterym je dobré zag&it — snidejte! Mnoho z nas snidani vynechava a to je velka chyba. Rika se,
Ze snidané je nejdulezitéjsi jidlo dne a my to rozhodné podepisujeme. Pokud nejste zvykli snidat,
zacnéte klidné zvolna. Dejte si napf. banan, jogurt nebo jen sklenici dzusu. Véfte, Ze postupné si
vase télo bude zvykat a brzy se budete probouzet s chuti na pofadnou vydatnou snidani, ktera se v
idealnim pfipadé sklada z musli, jogurtu, ofechl a suSeného ovoce a ve slané varianté z zitného
chleba se Sunkou a syrem. Jako napoj je idealni sklenka dZusu ¢i ¢aj. JednoduSe fe€eno, snidané

by méla obsahovat cukry, tuky i bilkoviny.

Jak zacit se sportem

Nikdy jste pofadné nesportovali? Nevadi! Zacit se da kdykoliv a v jakémkoliv véku. Dulezité je to na
zacatku nepfehanét. To by vas mohlo jediné odradit. Neni nic jednodussiho, nez zapojit do vaseho
zivotniho rytmu obycejnou chizi. Je jedno, jestli budete chodit venku nebo napf. ve fitku na bézicim
ovsem dllezité udrzovat idealni tepovou frekvenci, pfi které dochazi ve vasem téle ke spalovani
tukud. A jaka je pravé ta vase? To si lehce spocitate:

Pro zeny: Od ¢isla 226 odectéte svij vék a z vysledku si spocitejte 60-70 % — to je vase idealni te-
pova frekvence pro spalovani tuka.

Pro muze: Od ¢&isla 220 odectéte svlij vék a z vysledku si spoditejte 60—70% — to je vase idealni te-
pova frekvence pro spalovani tuka.

Tomuto kardio cvi€eni se vénujte idealné 2—3x tydné alesporn 45 minut.

Cviky pro pevnou postavu #1

Jiz jsme si fekli, jak je dobré pro zaCatek upravit jidelnicek, k ¢emu je dobré kardio cvi¢eni, a nyni
vam ukazeme prvni 3 cviky, diky kterym se jiz brzy dostanete k va$i vytouZzené postaveé.
Hluboky stabiliza¢ni systém

Tento cvik je idealni pro posileni tzv. stfedu téla.



1. Lehnéte si na zada, ruce poloZte vedle téla dlanémi nahoru, pokréte jednu nohu.
2. S vydechem nataZenou nohu zvednéte, pfitlacte bedra k podloZce a vtahnét bficho.

Opakujte na kazdou nohu 10x.

Plank

Tento cvik vam zpevni celé télo.

1. Polozte se do "panského kliku", na lokty. Snazte se drzet télo zpevnéné a v roving, ruce nespo-

jujte.



2. Dychejte a vydrzte takto 10 vtefin. Postupné pfidavejte vtefiny. Idedlni je dostat se ¢asem na 1

minutu vydrze.

Nejcastéjsi chyby, které se pfi tomto cviku délaji:

1. Prohnuta bedra




2. Vystréeny zadek




Dfep s micem o zed

Cvik na posileni stehennich a hyzdovych svalu.

1. Zaprete se zady o mi¢

2. S vydechem udélejte diep a poté se vratte do vychozi pozice.

Opakujte 15x.




Pokud doma nemate gymnasticky mic, Ize cvik provadét i béz néj:
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Za poskytnuti prostor k foceni dékujeme Fitness svétu pod Palmovkou.
Zdroj: zeny.iprima.cz



