Zdravé klouby znamena mit optimalni vahu

Jak co nejméné opotrebovavat klouby, kdyZz pohyb je pro lidské télo
pfirozeny?

Uspéchany zplsob Zivota, bez zdravé stravy a kousku pohybu znamenda nesmirnou zatéz pro nase télo
véetné nasich kloubu.

Co tedy délat, kdyz se postavime pred zrcadlo a uvidime tam prihrbeného obézniho ¢lovéka?

Vyhodu maiji lidé zijici ve vétSich méstech. Existuji tam tzv. rekondi€ni centra, kde cvi¢ite pod pohledem
odbornikl. Poradi Vam nejen jak spravné cvicit, ale také Vam doporuci vhodné aktivity, které budou pro
Vase télo, co nejsetrnéjsi. Rozhodné se nepridejte do skupiny "Silencd", ktefi si bezhlavé koupi

pernamentku do posilovny a vzpiraji obrovské vahy.

Nebudete pak zbytecné zatézovat napfiklad kolena, pokud mate ochablé svaly na nohou. Jak jsem jiz
zminoval v jednom z minulych ¢lankd. Existuji specialni cviceni, které Vam posili ochablé svalstvo, které by
pri urcité sportovni ¢innosti mohlo chybét jako podpora kloubtm a vazdm.

Jaké sportovni aktivity patri mezi efektivni nastroje pro hubnuti a nenamdhaji tolik vase
klouby?

Aerobik - pro hubnuti

Akvaerobik - hubnuti a zpevnéni svall. Navic nezatézujete tolik klouby svou vahou.
Jizda na kole - hubnuti, posilite spodni Cast téla.

Pilates cviceni - posileni téla

Plavani - posileni téla

Chuze - zlepseni télesné kondice

Nordic walking - zlepSeni télesné kondice - (vice zde)

Autor ¢lanku oKloubech.cz, ¢lanek byl napsan 5.5.2015.
URL ¢lanku: http://okl h.cz/uvod/zdrave-kl -znamena-mit-optimalni-vahu.


http://okloubech.cz/uvod/nordic-walking-proti-osteoartroze
http://okloubech.cz/uvod/zdrave-klouby-znamena-mit-optimalni-vahu

