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CvicCeni v karanténé: Tipy na snadné cviceni
doma

Cviceni doma? V karanténé je pravdépodobné nejvétsim problémem
praveé psychicky aspekt a motivace. Ale i cviceni v karanténé je mozné.
Zatimco néktefi...

Cviceni doma? ProC ne! Karanténa je vnimana jako obdobi pasivity. Vykolejeni z hézného
aktivniho rezimu vede casto k rezignaci a pohodIlnéjSimu zivotnimu stylu. Zustat doma ale
neznamena zustat v posteli. Ve zdravém téle zdravy duch - a obracené. Zkuste cviceni doma
v karanténé!

CvicCeni v karanténé: Jak si udrzet motivaci ke cviceni?

CviCeni doma? V karanténé je pravdépodobné nejvétsim problémem pravé psychicky aspekt a
motivace. Ale i cviceni v karanténé je mozné. Zatimco nékteri cviceni doma maji jako zabijaka



nudy, u jinych se mohou vyskytnout sklony k lenosti az liknavosti. Co s tim? Dulezité je
presvédcit sdm sebe, Ze cviceni doma je podobné cviceni ve fitcentru. Navodte tu spravnou
atmosféru! Karanténa je plna domdciho rozptyleni. Odklidte vSechny povinnosti a spolubydlici do
pozadi, oblecCte se, jako byste Sli do posilovny, a stanovte si napevno ¢as, ktery v ni ,,stravite”.

Cviceni doma se musi stat pravidelnym navykem, proto se doporucuje je provozovat pokazdé ve
stejnou hodinu. Urcité vSak nenamahejte pri cviceni doma télo kazdy den. Vytvorte si rezim, ktery
je vyrovnany. Cviceni v karanténé vas pak bude bavit.
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Nepodcenujte silu ranni rozcvicky. Domaci cviceni
nenarocné na pomucky

Protdhnout své télo muzete kdykoli a kdekoli, staci koberec v obyvaku. Zavzpominejte na $kolni
hodiny télocviku a cviky, kterymi jste zacinali hodinu. Muzete to vyuzit pri cviceni doma.
Protahovani obvykle predchazelo par kolecek lehkého béhu po télocvi¢né - v radmci cviceni doma
muizeme nahradit béhem na misté, chcete-li.

Jak na cviceni doma? Télo systematicky protahujeme od hlavy smérem dolu k nohdm. Svaly
pazi natahujeme tlakem rukou, cviky na protazeni nohou zase spocivaji v interakci s podlahou.
Klouby se dobre rozhybou krouzenim - tady plati pravidlo, ze ¢im mensi kloub, tim rychleji
muzeme krouzit. Rozcvicka by méla uvolnit napéti a pomoci télo rozpohybovat. A to nejen pro
cviceni doma, ale také jako priprava na praci, kterou nas karanténa nuti délat doma.

Cviceni v karanténé: Jak béhat v karanténé a neztratit
kondici
Cviceni doma nebo i venku? Co treba béh? Béhani s rouskou neni vibec prijemné - ba dokonce se

mluvi o vaznéjsich zdravotnich nasledcich. Proto ti z nés, které karanténa pripravila o moznost
zabéhat si v parku, urcité uz na par zpusobu prisli. Shrime si, jak a kde se da v karanténé béhat:

Pro cviCeni v karanténé maji vyhodu samoziejmé obyvatelé domu se zahradami nebo vesni¢ané s
pristupem na odlehlou louku ¢i do lesa. Karanténa nezapovida pohyb po lesich, stale vSak
samozrejmeé plati povinnost si pred lidmi zakryvat nos a dsta. Zvazujte tedy zodpovédné, kde se
pohybujete a jestli nékoho nepotkate.
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Zijete-li ve mésté, cviceni doma a béhani ani tak neni nemozné. Poté, co se internet doslechl o
Francouzi, ktery ubéhl délku maratonu na balkoné svého méstského bytu, zacali také nékteri
dalsi hledat moznosti, jak udrzet télo v pohybu. Kromé cviceni doma a béhani po balkonech lidé
béhaji také po schodech nebo v mokrych ponozkach ve vané (POZOR!). Karanténa zkratka
podporuje kreativitu.

Cviceni doma a posilovani - budte vynalézavi

Profesionalni vybaveni, jaké maji v posilovné, ted znacnou dobu neuvidite. Ale pro cviceni doma
to nevadi. K tomu, aby se ¢lovék udrzoval v dobré kondici, nemusi nutné propadnout fitness
manii. Lehké cviceni doma snadno zastanete s jednoduchymi posilovacimi cviky, jako jsou kliky
a drepy. Kdo by si chtél pri cviceni v karanténé zaposilovat s nd¢inim, prece jen ma moznost.
Pokud zadné nemate, nezoufejte. Karanténa neznamena stradani. Doma se najde mnoho tézsich


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/ma-smysl-cvicit-doma-u-online-videi-zjistete-jaka-je-pravda-o-online-cviceni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/canicross-behani-se-psem-ktere-vas-bude-bavit

predmétl vhodnych jako nédhrazka - zkuste treba zvedat misto ¢inky termosku plnou vody.

CviCeni doma: Inspirujte se na internetu! Videa pro domaci
cviceni

Cviceni v karanténé? ProC ne! Velkou ¢ast naSeho Casu strdveného doma v karanténé zaplnuje
internet. Tento zdroj informaci je plny vSeho, co clovék potrebuje k osobnimu rozveji. Vyjimkou
neni ani cviceni doma. Pres internet si muZete napriklad vyhledat instruktazni videa se cviky a
radami, jak cviCit konkrétni Casti téla.

Pri cviceni doma davejte samozrejmé pozor a poslouchejte své télo. Bolest je nutnou zndmkou,
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doma cCastéji a méné nez se jednorazoveé nadchnout a skonéit s natazenym svalem. Vérte ale, ze vas
cviceni v karanténé doma zacne bavit!



