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Sport, ktery posili pater a urychli
metabolismus

Obru¢ jako zdbavna pomicka byla patentovana v Americe v roce 1958 a
od té doby se pravidelné vraci do nasich zZivotu. A neni divu, vzdyt tento...

Pokud nemuzeme zhubnout, Spatné odbouravame tuky a pokulhava latkova vymeéna v téle,
jde o takzvany zpomaleny metabolismus. Ten v dnesni dobé trapi vétsinu lidi. Ruku v ruce s
tim jdou casto i bolava zada, inava, nadvaha a s tim spojené problémy s travenim ci
migrény. VSe jsou to problémy souvisejici s modernim stylem zivota - malo se
hybeme. Jedinym resenim, jak z bludného kruhu ven, je zacit délat néjaky sport.

Pravé sport je jednou z nejlepSich moznosti, jak se dostat do formy. Ale ktery vybrat, abyste
neskoncili jen vice unaveni? Zkuste obruc¢ neboli hula hoop. CviCeni na zada s ni bude mnohem
efektivnéjsi a urychlite i zpomaleny metabolismus. Obru¢ ma tu vyhodu, ze s ni muzete cvicit venku
nebo doma a nemusite chodit na hromadné lekce do fitka. Je to levnd a skladnd pomucka.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/vybaveni-na-posilovani-doma-i-v-posilovne

Zrychlete metabolismus: Hula hoop aneb tanec s obruci

Obruc jako zéabavna pomucka byla patentovana v Americe v roce 1958 a od té doby se pravidelné
vraci do naSich zivotu. A neni divu, vZdyt tento zdanlivé jednoduchy prvek dokaze s nasim télem
doslova zazraky. Dokonce i urychli metabolismus. Jejiho kouzla si v§imla i rada umélct, napriklad
artistl, kteri jej zarazuji do svych vystoupeni. Na svém téle nepracuji pouze s jednou obruci, ale
hned s celou skupinkou. Tento sport je oblibeny i z toho divodu, ze toho prili§ nepotiebujete:
jednu dobre uskladnitelnou obrugé, leginy a tricko. Naucit se zdkladni triky je relativné snadné a
rychlé. Clovéka to chytne a kdyZ vidi prvni pozitivni dopady na svém téle, vytrva. Diky cviceni se
navic zrychli metabolismus a bude se vam lépe hubnout.

Zrychleny metabolismus a dalSi vyhody cviCeni s obruci:

« posileni svalu téla a vytvarovani postavy

e dynamicnost pohybu pomaha spalovat poradnou dévku kalorii

e zvyseni citlivosti pokozky prostrednictvim jejiho vysSiho prokrveni

e zlepSeni krevniho obéhu a podpora srdec¢ni Cinnosti

e pozitivni vliv na koordinaci a ladnost pohybt

« podporuje traveni a odvadéni toxinu z téla (urychli metabolismus)

e rozhybani i méné dostupnych svalt okolo patere - diky tomu bude i cvi¢eni na zada uc¢innéjsi

« posileni svall panevniho dna (prevence inkontinence i moznost eliminace bolestivych projevi
menstruace)

* je to sport, ktery vas bude bavit

Idealni sport: Jak vybrat spravny kruh?

Abyste byli spokojeni, je dobré zajit pro prvni kruh nikoli do hrackarstvi, ale do specializovaného
obchodu. Cena zékladni obruce neni vysoka, zpravidla zaCina na 500 K¢. Existuji také ruzné
prumeéry, pricemz ty vétsi se toci déle, takze mate Cas pohyb 1épe ridit. ZaCateCnik by mél sahnout
po pruméru vétsim nez 80 cm. Zvolte spiSe tézsi obruc, nebot se snaze ovlada a méné pada.
Sport s ni pak bude mnohem zabavné;jsi.

Sport plny krouzeni

Jako kazdy sport, i hula hoop ma nékolik pravidel, jejichz dodrzenim zvySujete vliv na metabolismus
a snizujete riziko urazu. Prvnim z pravidel je spravny postoj. Pravé ten z obruce udéld dokonalé
cviceni na zada. UZ jen samotnym postojem posilujete. Zakladni postoj (basic forward stance):
nakroCte jednou nohou vpred, mirné pokrcte kolena, podsadte panev a briSko naklonénim panve
,tahnéte” vzhiru. Boky, na kterych se obru¢ otaci jsou nad ky¢li vykrocené nohy a druhy diagonalné
na zadech. Pravé pro cviceni na zada se obruc¢ casto pouzivd, cviky s ni totiz pomdhaji predchéazet
bolestem.

Je dobré stridat nohy. A nebo treba chodit. Vézte, Ze lepsi cviceni na zada a celkové zpevnéni
trupu nenajdete. Spolu s krouzivymi pohyby a prenasenim vahy z nohy na nohu navic uvoliujete
kycCle, kotniky i ramena. A ziskavate na ladnosti. Protoze to zpoc¢atku chce i trochu premysleni,
stane se pohyb védomé;jsi a tim i i¢innéjsi. Dal$im pravidlem je hluboky klidny dech. Ten pomuze i s
rovnovahou.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviky-na-bederni-pater-ktere-vas-zbavi-bolesti
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviky-na-bederni-pater-ktere-vas-zbavi-bolesti

Dokonaly sport: Co byste o obruci meéli védét?

1.

Obru¢ nemusite obtacet ,jen” kolem boku. VyuZijte ji i na posileni rukou ¢i nohou. Jakmile
se s obrudi trochu szijete, zkousejte i ruzné triky jako prendéavani z ruky na ruku ¢i na nohu.
Posouvani po téle a krouzeni pod koleny ¢i na rameni. Fantazii se meze nekladou.

. Obru¢ se nemusi pouze tocit. Pokud ji vyuzijete jako statickou pomucku, muze se stat i

velmi ndpomocnou soucasti cviceni na zada.

. Obruc neni silovy sport, ale naopak trénujete koordinaci a vzdjemnou souhru jednotlivych

svalovych skupin. Tim, Ze zapojite celé celky, podporite i sviij metabolismus.
Pri prvnich pokusech se mohou objevit modriny. Preci jen naSe pokozka neni na tfeni zatim
vycvicCena.

. Protoze pri tomto typu cviceni nepretézujete klouby, hodi se i pro lidi s vyraznou nadvahou

¢i obezitou nebo pro starsi jedince. Pravé tém muze toto cviceni nahradit ne vzdy populdrni
cviceni na zada, ktera dostavaji od svého fyzioterapeuta.



