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Chodza byva ako Sport ¢i chudnica metéda podcenovand, pritom sa jedna o jeden z najprirodzenejsich
pohybov, ktory je vhodny v kazdom veku. Pomo6ze vam rozprudit metabolizmus, schudnit a udrzat vahu,
vycistite si vdaka nej hlavu a dostanete sa do kondicie. Pokial' mate sedavé zamestnanie, par kil navyse a
vas vztah k Sportu je na bode mrazu, zaCnite pravidelne chodit. Uvidite, Zze sa ¢oskoro budete vo svojom
tele citit ovela lepsie.
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Zdravie tela i duse

Chodza bola pre nase ludstvo prirodzenym spésobom dopravy z miesta na miesto. V dnesnej dobe narasta
potreba dostat sa z miesta na miesto ¢oraz rychlejSie, preto namiesto chodze volime rozlicné dopravné
prostriedky. Za pracou je bezné dochadzanie, pracovny Cas ,v sede” je dlhy a kvdli nemoznostiam aktivit
mimo domova sa hybeme ovela menej. Pohyb je vSak pre nase telo prirodzeny a vel'mi potrebny. Ak mate
niekedy pocit, Ze na vas vSetko padad a negativne myslienky v hlave nie a nie zastavit, vyrazte na
prechadzku. Chodza na Cerstvom vzduchu vam okysli¢i mozog a telo, prijemnym pohybom uvolnite v tele
napatie a stres. Chodzou sa navyse vyplavuji aj endorfiny - hormdény Stastia. Aj zo sviznej desatmindtovej
prechadzky sa vratite osviezeni a s tsmevom od ucha k uchu. Endorfiny navySe pomahaju znizovat hladinu
hormonu stresu (kortizolu) v tele.

Pridajte palice!

Cim dalej oblUbenejsia je ,severska chddza” (nordic walking), ktord patri k dynamickym cvi¢eniam a zapéja
sa pri nej pohybovy aparat celého tela. Tento typ chddze sa vykonava so Specidlnymi Sportovymi palicami.
Kto eSte palice na nordic walking nevyskusal, m6ze sa mylne domnievat, Ze si nimi ,ulavujete” a telo
nedostane skoro vobec zabrat. Pravda je takda, Ze vdaka Sportovym paliciam odlahcite zatazi dolnych
koncatin a zapojite ruky a chrbat. Verte, ze sa pri spravnej technike poriadne zapotite a pri pravidelnom
nordic walkingu pdéjdu kild dole sama.



Podporte chudnutie stravou

Sucastou zdravého zivotného Stylu je nielen pohyb, ale aj vyvazend a pestra strava, dostatok tekutin a
pravidelny spanok. Pokial vas trapia kild navyse, vysklsajte nas diétny program, ktory vdm pomoze upravit
vahu na vysnivané ¢islo a nauci vas jest pravidelne v striedmych porciach. Pri kombinacii prechadzok a keto
diéty uvidite vysledky uz za niekolko tyzdnov a vase chudnutie bude efektivne. Aj ked keto diétu drzat
nechcete, odporic¢ame zaradit do jeddlnicka viac bielkovin pre spravnu tvorbu a regeneraciu svalov,
dostatok Cerstvej i varenej zeleniny a samozrejme aj vodu na doplnenie tekutin.

Kol'ko krokov ujst?

K chodzi mozete pristupovat dvoma sposobmi - pocitat si kroky pomocou fitness hodiniek ¢i aplikacii, alebo
chodit ,pocitovo”. Poclitanie krokov je skveld motivacia a pomo6ze vdm s monitoringom dostatocného
pohybu pocas celého tyzdna. Uvadza sa, Ze Zeny by mali denne ujst 6 - 8 tisic krokov, muzi 8 - 10 tisic.
Celd ,veda“ chddze je viak komplexnejsia - zaleZi na dizke a naro¢nosti trate, na rychlosti tempa, ¢i su
kroky rozlozené do celého dna, alebo ich idete naraz... Pre tych, ktoré toto ,magické Cislo” skor stresuje,
odportc¢ame zamerat sa na pravidelnost . MoZete sa ist prejst kazdy den rano a vecer na 10 mindt, alebo
treba 3 krat tyzdenne na 20 minut. Délezité je, aby pre vas bola chédza prijemna, a domov ste sa vracali s
pocitom, ze robite pre svoje zdravie nieCo vynimocné.



