Stredy doktora Stredy: Cvi¢eni bez pohybu? I to je mozné

Vyichodni Cechy — P¥i hubnu-
votospravu, jist pravidelné a
zdravé. Kromé zmény jidel-
nicku je vhodné zaradit také
fyzickou aktivitu. Sport zlep-
Suje télesnou kondici, formuje
postavu a v neposledni rade
pozitivné pusobi na lidskou
psychiku, ktera je pri hubnuti
také velmi dulezita. Nejvhod-
néjs$im zpusobem pohybu je
zpocatku tzv. kardio. Vybér je
na kazdém a kazdému vyho-
vujenéco trochujiného.

Pro lidi trpici vyssim stup-
ném obezity je jakykoliv po-
hyb naro¢ny a vétsina pohy-
bovych aktivit pri vyssi vaze
zatézuje klouby. Proto se do-
porucuje predevSim priroze-
ny pohyb, kterym je chize. O
prospésnosti Kklasické chiize
bylo jiZ napsano mnoho ¢lan-
ki, stejné tak jako o jeho al-
ternativé, takzvaném nordic
walkingu. To je chuze s hole-

mi, prikteré je pohybovano ta-
ké hornimi koncéetinami a za-
tizenitéla je rovhomérné. Dal-
8§im sportem idedlnim pro

obézni pacienty je plavani.
Voda télo nadlehc¢uje a klouby
nejsou témeér vibec zatézova-
ny. Vhodny je také aqua aero-

bik.

V dneSni moderni dobé
existuje mnoho pristroja, kte-
ré za nas cvi¢i samy, aniz
bychom se museli jakkoliv na-
mahat. Prikladem je napri-
klad vacushape. Trénink pro-
biha chtzi na bézeckém pasu
po dobu 30 minut. Problémové
partie se pritom nachazi v
podtlakové kabiné. Podtlak
aktivuje metabolismus tuku i
lymfaticky systém, ktery za-
jistuje leps$i odvadéni meta-
bolickych zplodin z téla. Po-
kozka je silné prokrvena a lé-
pe zasobena Kkyslikem, vita-
miny, mineralnimi latkami a
enzymy. To vSe pozitivné pi-
sobi proti celulité neboli po-
merancové kazi.

Jak cvicit
bez pohybu?

Pokud nékomu ¢ini pohyb vel-
ké potize anebo se mu prosté

jenom nechce, nemusi se hub-
nutivzdat. Existujiipristroje,
kterésnamicvici,amypritom
muzeme pohodlné leZet na le-
hatku. Rec¢ je o tzv. vacupres-
su, coZ je pristroj pro barnko-
vou podtlakovou lymfatickou
masaz.

Banky jemné nasavaji po-
kozku a podtlakem ji masiru-
ji. Podtlak naruSuje tukové
bunky, které jsou lymfatic-
kym systémem odplavovany z
téla. Tim dochazi k tibytku tu-
kové tkané a zestihleni. Silné
prokrveni aktivuje pokozku
stejné jako u vacushape, ¢imz
se zlepSuje jeji zasobovani vy-
zivou a kyslikem. Pokozka se
tak opét stava elastickou a
ochablé podkozni vazivo se
zpevinuje. ZlepSenim toku
lymfy dochazi k odplavovani
toxint a nezadoucich latek z
téla. Pokozka a cely organis-
mus se detoxikuje, omlazuje a
regeneruje.

Dals$i moZnosti hubnuti bez
pohybuje vibracniploSina. Ta
vytvari vibrace, které jsou
prenaseny do téla. Klient na
plosinéstojiadiky vibracimse
jeho svaly samovolné stahuji.
Na principu stahovani svalu
funguje jakékoli sportovani
nebo posilovani. Tim, Ze se Kli-
ent na ploSiné nemusi nijak
pohybovat, je toto cviceni
vhodné i pro ty silné obézni.

Pri cviceni s vySe popsany-
mi pristroji si télo prijemné
odpoc¢ine a navic se ani ne-
zpoti. Neni tedy potreba na-
kupovat sportovni obleceni a
obuv. Vyhodou takeé je, Ze sva-
ly po takovémto ,,posilovani
nejsou namozené aneboli. (re)
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