Problémy s klouby a pravidelné cviceni

Jak pravidelné cvicit aniz byste se zranili.

Za mlada jsem na své zdravi nemyslel. Hral jsem fotbal, chodil do posilovny... Nevédél jsem co to je
protazeni a zahfati svalu. Nyni ve svych 28 letech toho lituji. Trapi mé menisky, kycle, které jsem
podcenil a zranéni nefesil. V tomto Clanku bych chtél vysvétlit zaklady spravného cviCeni, aniz byste
svému télu ublizovali.

Pred kazdym pohybem (fotbal, béh, posilovna...) méjte na paméti, Ze je velmi dilezité provést tyto kroky:

- protazeni téla

. zahrati svall

- zvolit adekvatni zatéz

- dbat na spravnost techniky cviku

- v pfipadé Castého posilovani brat vyzivu pro klouby

Jak spravné protdhnout a zahrat svaly se mlzete inspirovat napfiklad na nize uvedeném videu:

Pokud pfi cvi¢eni pouzijete nadmérnou zatéz ¢i $patnou techniku mizete si tak poskodit meniskus a
vazivové tkané. Zranéni téchto ¢asti nepocitite hned. Projevi se az postupem casu. Pro zacatecniky je
vice nez vhodné zacinat s malou zatézi a az postupem Casu si pridavat.

Pri Castém cviceni a pfipadném Urazu doporucuji uzivat vyzivu pro klouby (minimainé hydrolyzat hovéziho
kolagenu). Optimalné si nechat poradit od néjakého odbornika, ktery Vam poradi optimaini pomér vyzivy.
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