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CO KDYZ V PRACI
SEDITE?

O Pfehodnotte viechny aktivity, pfi kterych
sedite. Nékolik dnu si zapisujte, jak dlouho

a pro¢ sedite, a nasledné promyslete a naplanuijte,

které z ¢innosti by bylo mozné délat i vestoje.

O Nastavte si na budiku nebo poditaci sluzbu,
kterd vas kazdych dvacet az tficet minut
upozorni na potfebu dvouminutové prestavky.
Maximem je hodinovy interval, po kterém by vsak
vzdy méla nasledovat az desetiminutova pauza.

O Naucte se aktivnéjsimu sezenl, pfi kterém se
automaticky zapojuji svaly celého téla. Na
zidli si mGzete poridit balanéni polstar, ktery slouzi

k nacvi¢ovani rovnovéhy a podporuje spravné
drzeni téla. Vedle zidle mizete mit v kancelari

i mi¢ na ob&asné sezeni. Mi¢ i pol$tér nuti télo

k mikrobalancovani, a i tyto mikropohyby zmirfiuji
negativni nasledky sezeni a mohou smysluplné
navysit denni vydej energie.

O V pfipadé, Ze je to mozné, chodte do prace
pésky nebo jezdéte na kole.
O 5 Pro zvy$eni celkové pohyblivosti pouzivejte
krokomeér.

INTERVALOVA
CVICENI

Médu mnohahodinového pocenti ve fitku nahradila
mdda intervalovych tréninkd, nékolikaminutovych
intenzivnich cvi¢eni. Ta by se mély opakovat

asi jednou az trikrat tydné a byt efektivnéjsi nez
hromady odfunénych hodin.V ¢em je rozdil

a co doopravdy nejvic prospiva? Intenzivnimu
intervalovému tréninku se mezi profiky zkracené fika
HIIT (z anglického High Intensity Interval Training).
Podle propagétort jde o napodobeni fyzické aktivity
bézné u nasich predkd, kdy se extrémni zvyseni
z&téze stfidalo s chvilemi klidnéjsiho pohybu - béh
za mamutem (nebo pred lvem) stfidalo pokojné
vyhlizeni vecere nebo jeji traveni. Dnes se v ramci
intervalového cvic¢eni zpravidla doporucuje
intenzivné se hybat po dobu nékolika sekund az
jedné minuty a poté asi trojnasobek casu vénovat
regeneraci. Stfidani fazi se zpravidla opakuje po
dobu 10-20 minut a trénink se opakuje jednou az
tfikrat tydné. Spravné by mélo srdce v intenzivni
fazi pracovat na 85-100 % své kapacity, zatimco pfi
bézném sportu to byva pouze na 50-70 %.

Intervalovy trénink je ideaIni provozovat na béhacim
&i Slapacim posilovacim stroji, ale da se zvladnout
i venku v prirodé.

Margit Slimakova

ZAKLADEM VSEHO JE USMEV
A PRATELSKE NASTAVENI

Podle mé je dalezité si tyto pocity uvédomit. Ze se stydim, Ze mém obavu, ze budu vypadat hloupé, protoze
nevim, jak sprévné pouzivat cvi¢ici stroje, Zze na mé budou vsichni koukat a fikat si: ,Co tady tohle nemehlo déla,
kdyz nevi, jak cvicit...” V takovém okamziku je dobré si tyto myslenky projit doma v hlavé, uklidnit se a zkusit

na kazdou tuto obavu najit pro sebe presvédgivé fedenti. Které ale bude pro mé osobné pravdivé a pfijatelné

a uklidni mé. Napfiklad kdyz se budu trapit tim, Zze na mé budou vsichni koukat, feknu si, ze kdyz se na mé bude
nékdo divat a vdimnu si toho, usmé&ji se na n&j. Co se pak stane a jak se pfitom budu citit? Zaprvé tak navazu
kontakt, mozné ziskdm novou kamaradku/da, mozna se tak prolomi ,ledy” a mohu o¢niho kontaktu vyuzit pro
7adost o radu, jak cvi¢it. Mdm obavu, ze nebudu védét, jak stroje pouzivat. Fajn. Jak bych tuto situaci mohla

Druhym fesenim je dat si maly cil, tj. seznamit se po kazdé navstévé s jednim strojem a doma si o jeho pouziti
néco predist, treba jak spravné a dlouho jet na rotopedu. Béhem toho budu sledovat déni ve fitku a zkusenéjsi
uzivatele a nechdm se jimi inspirovat. Mohu se také zeptat o radu. A zékladem véeho je Gsmév a pratelské
nastaveni, pak se budu citit dobfe j& sama, budu se citit pfijatd v novém neznamém prostiedi, budou se dobfe

citit i lidé kolem mé a snéze sami tfeba poradi i oni mné.

Sarka Kubcova, psychoterapeutka a autorka Psychologie dnes
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