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Pesi turistika zoceli fyzicku

Pokud obujete slusné boty, nasadite batoh na zada a skutecné vyrazite
na svou prvni pési turu, spatrite v ni jednoznacné neskutecnou krasu a...

Chodit pésky muze byt pro nasi psychiku nebyvale ocistné. Hekticka doba vSak chuzi moc
nenahrava. Vétsina lidi kvuli uspore casu preferuje prepravu dopravnimi prostredky a
pésky uz se moc nechodi. Mozna je to skoda, protoze pési turistika je prospésna jak pro
nasi psychohygienu, tak pro nase srdce a celkové zoceli fyzickou kondici.

Chuze je tim nejprirozenéjsim pohybem, ktery existuje. Nezatézuje totiz tolik klouby. D4 se
rict, Ze je to takovy nenaroCny sport pro ty, kteri neradi travi ¢as v posilovné, nebo na kole. Pési
turistika ma ale i jinou pridanou hodnotu, a to je ta, ze se pohybujete na ¢erstvém vzduchu a pokud
jste jesté k tomu na horach, dokonce tim prospivate i svému dychacimu ustroji.

Pési turistika umozni objevovani prirodnich kras

Pokud obujete slusné boty, nasadite batoh na zada a skutecné vyrazite na svou prvni pési turu,
spatrite v ni jednoznaéné neskute¢nou krasu a osvobozeni. Pési turistika vas totiz oprosti od



jakychkoliv myslenek a umozni vdm mimo jiné poznavat uzasna zakouti nasi prirody. Pési
turistiku muzete pojmout jako cileny vylet na sva oblibena mista, nebo se vydat za
dobrodruzstvim vseho nepoznaného.

Pési turistika vyZzaduje kvalitni obuv

Jesté, nez vykrocite smérem, kterym vas nohy tdhnou, zamyslete se na tim, v jaké obuvi se
chystate podniknout sviij pési vylet. Pési turistika vyzaduje urcité dobrou obuv, na kterou se
muzete spolehnout a v které vas nebudou bolet nohy. Kdyz tuto dulezitou pripravu podcenite,
z vyletu se muzete také vracet z velkymi otlaky a puchyri. Proto, jestli se chcete pési turistice
vénovat aktivné a dlouhodobé, rozhodné se nebojte investovat do kvalitnich bot. Obuv vybirejte
s ohledem na terén, v kterém budete nejcastéji chodit.

=

Pési turistika - co dalSiho si vzit na cesty?

Kvalitni boty uz mate, ale co dalSiho nesmi chybét ve vybave, pokud se chystate na delsi pési vylet?
Udélejte si napriklad seznam véci, které nezbytné potrebujete a posléze si zkontrolujte, zda jste si
vSe poctivé zabalili do batohu. Vybirejte véci podle toho, kam se chystate. Na hory bude vybava
objemnéjsi. Bez ¢eho dalsiho se tedy neobejde pési turistika?

» Dobre sedici batoh, v kterém je dostatek prostoru na nezbytnosti

e Lahev s pitim, pripadné svacina

 Plasténka

e Néhradni ponozky

e Termopradlo (jedno na sobé, jedno nahradni v batohu)

 Kvalitni nepromokava bunda

¢ Pohodlné obleceni na cestu

« Cepice, nebo $atek na hlavu

¢ Rukavice (kdyby bylo chladno)

e Pokud berete 1éky, tak si je také zabalte

o Mala lékarnicka

e Penézenka s doklady

e Telefon

e Krém s ochrannym faktorem, balzam na rty

 Pripadné slunecni bryle

* A mapa, kdybyste se ztratili a vybil se vam telefon, nebo byste neméli signal (z mapy zvladne
¢ist malokdo, jestli to neumite, budete se to muset nejspi$ naucit, nebo zlep$it sviij orienta¢ni
smysl)

Na cesty je toho zapotrebi celkem dost. Vzdy ale zalezi na tom, jak dlouhy vylet planujete, do
jakych lokalit se vydavate a v jakém ro¢nim obdobi, dle toho pak potrebné véci prizpusobujete.
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Pési turistika - umite spravné chodit?

Zacali jste pravidelné chodit a pési turistika vas zacala bavit, otdzkou uz jen zustava, zda chodite
spravné. Malokdo se totiz timto dllezitym bodem zabyva. Mnoho lidi dokonce chodi nespravnym
zpusobem a vubec to netusi. Jak tedy spravné chodit, aby nas nebolelo po vyleté télo a pro nohy
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byla pési turistika radosti? Pri chizi zacnéte sledovat, jak doslapujete na plosky nohou. Méli
byste pouzivat celé chodidlo. Doslapovat od paty po Spicku. Jestlize dopadate pouze na patu, nebo
$picku, chodite nespravnym zptisobem. Také by vam obuv pri chiizi neméla branit ohybu v
kotniku. Pri vybéru bot tedy myslete i na tento fakt.

Pési turistika je vhodna pro vSechny generace

Chodit se doporucuje vSem, bez rozdilu véku. Pési turistika je prospésna jak pro malé déti, které
jiz vydrzi néjakou vzdélenost ujit, tak pro seniory, kteri si mohou zlepsit kondici. Jak jiz bylo
zminéno, chuize nezatézuje klouby a proto je vhodnad i pro ty, kteri nezvladnou jiné zptisoby pohybové
aktivity prave pro jejich bolestivost. Objevte kouzlo a romantiku pési turistiky, stoji za to!
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