CVICENIiV KARANTENE:

Rozhybejte se a protihnéte za necelych 30 minut

s profesionalnim trenérem

Ve spoluprici s profesionalnim trenérem
Adamem Antmannem jsme pro vas vytvorili
souhrn cvikd, které se zaméruji na zakladni
trénink pohyblivosti kloub a stability stre-
du téla v domacich podminkach. V soucasné
karanténni situaci je Fada lidi ve stisnénych
podminkach, kde trocha pohybu jenom pro-
spéje. Na zaméstnance i podnikatele pracujici
vrezimu home office je navic kladen obrovsky
tlak, zejména co se tyée mnozstvi prace, které
se na né ze viech stran vali s cilem zmenseni
ztrat a dopadii karantény. Nicemu nepomiaha
ani zvySena Gnava kviili pracovnim preséastim,
znaény psychicky stres ze soucasné situace,
ktera kolem nas panuje, a také snizené moz-
nosti pro cviceni, konicky, pohyb a sportovani.
Podivejte se na video v ivodu élanku, které
obsahuje idealni cviéeni do karantény na nece-
lou piilhodinku.

Na internetu se nyni objevuje mnoho videi
doporucujicich trénink a cviky tzv. ,na doma“
Je dllezité upozornit na to, Ze ne kazdy ma
dostate¢né pohybové schopnosti (kondici,
rozsahy, techniku, mechaniku, znalosti), aby
mohl vzit jakykoliv trénink a cvicit podle né;.

,Irénink by mél byt pro odbératele /klien-
ta prospésny, ale zaroven by mél respektovat
okolni vlivy, které na nas vSechny v soucasné
situaci pisobi: zvySena tinava, prepracovanost,
psychicky stres, minimum pohybu apod. Proto
by si v pripadé vybéru z takovych videi mél
cvicenec vybirat trénink podle jeho trénova-
nosti a pohybovych dovednosti anebo trénink

konzultovat s trenérem. Praveé z téchto davodl

jsme pripravili souhrn cviki, které se vénuiji
zejména zlepSeni hybnosti patere
a kloubt: a také posileni stredu téla a hyzdo-

vych svald. Tyto partie byvaji totiz pravé v této
dobé zasazené jesté veétsimi naroky na sezeni

a praci u pocitace, ale také kvili zhorSenym
podminkam pro pohyb a sportovani. Pro tré-
nink jsme vybirali cviky, které mohou zacilit

na problémy vétsi casti populace (zhorSena
hybnost kloubt, zhor§ena hybnost patere,
dechovy stereotyp apod.) a které budou jedno-
duse proveditelné a nezaberou velké mnozstvi
¢asu,” vysvétluje Adam Antmann.

Cilem tohoto cvic¢eni je pomoci od bolesti
kréni oblasti, hrudniho Gseku zad (mezi lo-
patkami) a bederni ¢asti zad (spodnich zad).
Dalsim z cilt bylo vytvoreni jednoduché pohy-
bové rozcvicky - rutiny, kterou budete moct
vykonavat kdykoliv, abyste se mohli starat
o hybnost své patere, kloubt a posilit stred
téla a zlepsit dechovy stereotyp.

Pokud doma vlastnite pénovy valec (tzv.
roller), mZete provadét i samomasaz, ktera
vam pomuZze svaly uvolnit, prokrvit a zrychlit
proces regenerace. Takovou masaz je vhod-
né zaradit pred tsekem mobilizace (viz prvni
video) a také pred spanim pro podporu rege-
nerace:

Proé ma smysl cvicit doma?

~vzhledem k tomu, Ze jsou zavrené télocvic-
ny, masaze, fyzioterapie i soukroma centra
vénujici se pohybové naprave, jsou lidé od-
kazani bud'to na domaci cvi¢eni, workoutova
venkovni hri§té anebo na béh, popripadé cyk-
listiku. Kazda z téchto pohybovych aktivit ma
v soucasné karanténni situaci sva tskali a je na
misté na né upozornit,‘ rikd Antmann.

Workoutova hristé jsou v soucasné dobé
preplnéna a na jednom hristi se vyskytuje
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mnohdy vice lidi najednou, coZ nyni porusuje

i nové narizeni vlady o zakazu shlukovani vice
nez dvou lidi najednou na verejnych mistech.
,<Je dileZité mit na paméti, Ze se tato hris-

té nedezinfikuji a cviceni v rouSce muiZze byt
kontraproduktivni, protoze kvili dychani skrze
rousku a tim i snizeného objemu vzduchu se

z celkem snadného tréninku muaze stat trénink
daleko tézsi a v kombinaci se zvySenym psy-
chickym stresem, prepracovanosti a itnavou
muZe souhrn téchto okolnosti zhorsSit vasi re-
generaci, vykon a obranyschopnost,‘ dopliiuje
Antmann. A obdobné je to i u beéhu v rousce,
kde se navic navlhla rouska stava neefektivni.

Adam Antmann je trenérem a zaroven ma-
jitelem pohybové napravného centra v praz-
skych Nuslich, kde se s celym tymem vénuje
zejména pohybové naprave, silovému a kon-
di¢nimu tréninku i individualnim lekcim
s klienty. VSichni ¢lenové jeho tymu se v sou-
Casné dobé veénuji konzultacim s klienty ale-
spon na dalku, aby jim i v této obtizné situaci
mohli poradit.
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