Jak totdlné zabit chut ke cviceni

Chcete zadit cvicit a porad se na néco vymlouvate? Cvicite, ale
nemate chut v tom pokracCovat?

Kdyz se postavite na digitalni vahu vidite na displeji stejné zrychleni jako francouzsky rychloviak TGV?
Uz pfi kratkém vyslapu po namésti nestihate s dechem?

Na nékupy tricek musite chodit k vietnamcdm, ktefi jako jedini maji velikost XXXL a vejs?

Nejvyssi Cas zacit se sebou néco délat.

vVvyV/ v VvV

Je jasné, ze zacit byva to nejtézsi. Ja ovsem tvrdim, ze nejtézsi je vydrzet. Jakou tedy pohybovou Cinnost
vybrat aby jste u ni vydrzeli? ProC se pfi cviCeni citite Spatné?

Vybér pohybové Cinnosti by mél presné sedét na Vas. Pokud patfite do skupiny lidi, ktefi se sami nedokazi
prinutit k pohybu, najdéte si na cviceni partnera. Ten Vas bude nutit k pravidelnému cviceni.

Pokud jste naopak vlk samotar nebo nemate dostatek Casu, zvolte cviceni doma - napfiklad: eliptical,
rotoped. U televize ani nepocitite, Ze cvicite.

Méjte na paméti, ze pred cviCenim je potfeba spravné zahrat svaly a klouby. Zajimavy ¢lanek proc¢
zahrivat télo pred zacatkem cviceni.

A nyni odpovéd na otazku: Proc se pFi cviceni citite unaveni?

IdedIné, tak 4 hodiny pred cvi¢enim omezte jidlo. Cvicit na plny Zaloudek je nezdravé. Tézkost pfi cviceni je
zplsobena skladbou stravy. Pokud jste béhem dne snédli smazak s hranolkami a zapili pivem je jasné, Ze
Vam bude tézko a budete se citit bez energie. Zkuste pred cvicenim snist salat z Cerstvého ovoce a
zeleniny.

Naucte se cvicit pravidelné. Ja jsem si tfeba zvykl chodit cvicit rdno 20 minut, nez jdu do prace (protazeni a
zahrati) a pak vecer na hodinu. Odménou Vam bude za kratky Cas lepsi fyzicka kondice a lepsi vykony v
praci.
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