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Ma smysl cvicit doma u online videi? Zjistéte,
jaka je pravda o online cviCeni

Online cvi¢eni nam nabizi Fradu moznosti. Kromé videi na fitness
strankach je najdeme treba na Youtube anebo na Facebooku. Stdle
popularnéjsi jsou i...

Diky internetu uz nemusime chodit pouze do posilovny. Cvi¢it miizeme v pohodli naseho
domova. Online cvicCeni je stale popularnéjsi. Najdeme radu videi na posilovani vSech casti
téla. A ma spoustu vyhod. Nabizi i pomoc se zdravotnimi problémy, jako je napriklad bolest
zad v krizové oblasti.

Je ale online cviceni opravdu prospésné? Vime, jaké méa doméci cviceni tskali a jestli ndm muze
doopravdy pomoct.

Tri duvody, proc si dat na online cviceni pozor

Online cvi¢eni nam nabizi radu moznosti. Kromé videi na fitness strankach je najdeme treba na

Vevy/

popularitou online cviceni roste i pocet stranek a nejruznéjsich kanalu. Jejich vyhodou je, ze si
muzeme vybrat druh online cvi¢eni, na ktery mame pravé néaladu. Ale rozhodné bychom méli byt
opatrni. Nevhodnymi cviky a $patnymi postupy si vSéak mizeme pri online cvi¢eni ublizit.

1. Oproti posilovnam a rehabilita¢nim centrim ma online cviceni jednu velkou nevyhodu. Neni
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zde nikdo, kdo by ndm poradil, zda cviky délame spravnée.

2. Navic ndm nikdo nedoporuci cviky, které by byly prospésné pro nasi soucasnou fyzicku.

3. Zejména u zacCatecniku, kteri s cviCenim nemaji zadné zkuSenosti, muze byt online cvi¢eni
problematické. Nevi, Ze u cviCeni je dulezitd nejenom technika, ale i spravné dychani a
stravovani.

Zakladni pravidla online cviceni

e Dbejme na kvalitu zdroje. Online cvi¢eni od profesionalnich fitness stranek je rozhodné
duvéryhodné;jsi, nez video od anonymniho uzivatele.

e Zkusme cviky zkonzultovat s odbornikem. Napriklad navstivme posilovnu a najméme si
osobniho trenéra na jednu lekci. Proberme s nim n&mi vybrané online cvi¢eni. Rekne ndm, co
délame Spatné a co naopak spravné. Pripravme se ale na to, ze se mu nas napad na online
cviceni nemusi moc zamlouvat.
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e Nemélo by zustat jen u online cvi¢eni. Prizplisobme cvic¢eni néas$ zivotni styl, jinak mize
nase usili prijit vniveC. Spravna Zivotosprava, zdravy jidelnicek a dostatek tekutin nam jen
prospéji.

e Pri online cviceni kvili zdravotnim problémum budme obezretni. Pokud nds trapi
napriklad bolest zad v kriZové oblasti, méli bychom zvolit cviky schvalené odborniky. Jinak ndm
online cvi¢eni nepomuze.

e Zkusme na vybrané online cvic¢eni najit recenze. ZkuSenosti uzivatelu, kteri cviky
vyzkousSeli, ndm mohou pomoci. Dozvime se, zda online cvi¢eni funguje.

Cviky na bolest zad v krizove oblasti mohou i skodit

Dnesni zivotni styl na$im zadim neprospiva. Sedavé zaméstnani, hrbeni se nad pocitacem a
nedostatek pohybu. VSe vede k ochabovéni svalstva a dostavuje se bolest zad v krizové oblasti. Cvika
najdeme radu, ale ty Spatné muzou bolest zad v kfizové oblasti jen zhorsit. Jak vybrat ty spravné pro
online cviceni?

 Vybirejme si fyzioterapeutické stranky. Online cviky pochdazi od odborniku, kteri védi, co
délaji.

« Ujistéme se, ze online cviceni délame spravné. Pokud chceme mit uplnou jistotu, mizeme
zkusit webovou stranku kontaktovat.

e Online cviceni nenahrazuje navstévu lékare. Nékdy bolest zad v krizové oblasti
nezpusobuje $patny postoj téla, ale zdravotni problém. Napriklad vyhrezla ploténka anebo
poskozeni patere. Proto nejprve nas problém zkonzultujme s lékarem.

e Budme trpélivi. Vysledky se vétSinou dostavuji az po delsi dobé. Presto budme dusledni a
cviCme pravidelné. Naprava bolavych zad mize trvat.
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