Jak pevné je vase zdravi?

Kazdy z nas disponuje néjakym télem a také kazdy z nas je sdm odpovédny za to, jak
s nim nakladda. Nade télesnd schranka je pro nas vSechny vice neZ dilezita, i proto mé
neustale prekvapuje, jak jsou lidé schopni si ji soustavné a drasticky nicit. Nékdy se ale
také mdzZe stat, ze i pfes snahu byt zdravi si nade télo nevédomky ni¢&ime. Jednoduse
nevime, ze si nicime zada pfi zehleni, ze ten tmavy chléb je ve skutecnosti bily (a je jen
obarveny) a Ze moje Ustni voda s alkoholem muUj chrup spi$e zni&i neZ zachrani. Dogmat
mezi nami v oblasti zdravi je stale vice, o tom vSak neni dnesni cClanek. Zkuste si se
mnou odpovédét na nékolik otazek a zjistit, jak si na tom ve skutecCnosti stojite v oblasti
zdravi.

Ja a ohebnost

Po absolvovani intenzivniho jégového kurzu jsem opét pochopila, jak je ohebnost dilezita
a hlavné jak velky vliv na nds ma ve véku od padesati let dale. Jiz samotné stani
zapojuje 75% nasi svalové hmoty a samoziejmé nase klouby zatézujeme i pri spanku.
Navic, pokud nase télo nenutime k pravidelnému protahovani, zkracuji se nam vazy,
atrofuji svaly, o vzhledu naseho téla ani nemluvé. A jak jste na tom s ohebnosti vy?
Ohebnost jisté poznate podle klasického testu (dotknuti rukou zemé v predklonu) nebo
také jednoduse zajdéte na jednu hodinu power jogy pro zacatecniky. Na ni jisté zjistite,
zda je vase télo ohebné ¢i nikoliv.

Nezapomernte, ze ve starSim véku bude ohebnost jednim ze zakladnich
parametrd vasi pohody. Nikdo si nechce zavazovat tkanicky s urputnou bolesti,
neotocit hlavu a ani nenastoupit do auta.

Ja a svalova hmota

Jen nékteri z nas se touzi stat profesionalnimi kulturisty, ale svalovd hmota je pro nasi
fyzickou zdatnost velice ddlezitd. Neni to jen o samotném mnoZstvi, ale také o
proporcionalité (hlavné u muzl) a také zdravi svall. Nase svalovina by méla byt pevna
natolik, aby uchranila na$ vnitfni systém od vné&jich vlivi. Svaly jsou samozfejmé
dileZité i z hlediska zdravych zad, vzdyt co starsi spoluob&any trapi nejvice? Ano, jsou to
bolava zada. A proC? Protoze zada nejvice opomijime a pritom je nejvice potfebujeme.
Zada patfi mezi nejvétsi svalovy systém naseho téla, a proto je nutné se jim pravidelné
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vénovat. Pokud pravidelné nezpevnujete svaly vaseho téla, vase zdravi bude nejspise
chatrné.

Nezapomernite, Ze posilovat svaly neznamena je bolestivé nicit. Nejen, ze ziskate
odpor ke cvic¢eni, miizete si také privést takové zranéni, Ze svaly neprotrénujete
hodné dlouho. Pokud chcete zacit svaly posilovat, najméte si dobrého trenéra
nebo zac¢néte chodit na jogu, ta vase svaly zpevni pFirozenym zpisobem.

Ja a cCistota téla

Kazdy den do nasich Ust vklddéme potravu, kterd na nade télo pUsobi blahodarnym
anebo destruktivnim zptsobem. Pokud volime zplsob destruktivni, nade fyzicka schranka
se tak postupné stava preplnénou skladkou, ¢asovanou bombou pro alergie, rakovinu a
dalsi zavazné nemoci. Prosté, sice nase télo vydrzi hodné, ma vsak svoji zivotnost. Vase
zdravi tedy vzdy bude zaviset na tom, jak vycistény je vas travici systém. Zde jsou
zakladni potraviny, které na vas travici systém pUsobi destruktivné:

Bily cukr

Bild mouka (tedy bilé pecivo)

Slazené mineralky a limonady

Alkohol (tvrdy nebo i pivo a vino ve vétsi mire) )

Jakékoliv instantni smési (polévky, hotova jidla) a potraviny obsahujici Ecka, barviva atd.
Tavené syry

MIéko (nikoliv jogurty a kefiry)

Sladkosti (obsahuji prave ten bily cukr)

Maso, které neni plvodem z EKO farmy (hrozba vyskytu antibiotik, hormona)

Cistotu vaseho traviciho traktu poznate napriklad podle:
- vaseho jazyka (pachnouci povlak a fleky jsou tim Spatnym znamenim)
- kvality tréveni (plynatost, bolesti Zaludku, zacpa a naopak prijmy)
- stavu va$i klZe (atopicky ekzém, lupénka, alergie - to vdechno jsou znaky
zanedbaného traviciho Ustroji)
- Unavy (v pripadé pretizeni systému jste unaveni a podrazdéni)
- nadvahy (¢lovék, ktery zdravé a stfidmé ji, nemQze trpét nadvahou)

Nezapomernte, Ze potraviny oznacené za zdravé v reklamé, nemusi byt ve
skutecnosti zdravé. Zkuste si napriklad nékdy otocit obal BEBE susenek Dobré
rano. Jak zjistite, obsahuji samy bily cukr a kromé toho jsou extrémné
kalorické. Natolik, ze je budete spalovat polovinu dne. Podivejte se také nékdy
na tmavy chléb pod drobnohledem. Neni tento chléb nahodou ve skutecnosti
bily a pouze obarveny?

Prectéte si take:

Sestavte si cvic¢ebni plan
Tipy na skvélé zdravi a postavu ZDARMA

g\ © Napsala Lenka Cerna
0\ Kouc v oblasti osobniho rozvoje

\ \ ‘ (prace, penize, vztahy, zdravi)
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\ 3 Email: cerna@mindsoft.cz
. _ .
\ : www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz
Tento clanek mlzete vyuzit pro své potreby, pokud uvedete

' informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.
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Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objedneite si
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