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* Obleceni nebo obuv na sport
nekupujte jinde nez u ovére-
nych a vyzkousenych znacek,
jako jsou Nike, Puma, Adidas,
Reebok, Moira, Alea. Jen ty vdam
zaruci komfort.

* Ptejte se v obchodech na spe-

cidlni kolekce na fitness a pro bé-

hani. Ty se vyznacuji umélym,
avsak vysoce prodysnym
materidlem s reliéfni strukturou
neboli drobnymi vystupky, které
zvysuji odvod potu, a mivaji
také zestihlujici priléhavy strih.
Ten umoznuje potrebny pohyb

a také se v ném pri cviceni miaze-

me Iépe citit.

* K vybaveni do posilovny
patri z hygienickych davoda
také rucnik, ktery si budete pfi
cvi¢eni podkladat pod sebe

a specialni rukavice. A nezapo-
menite na dostatek tekutin!
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Doporucuje Klara Klempirova

stylistka

Pohybem ke zdravi

Jak se po Vanocich dostat co nejrychleji do formy?
Chce to hlavné pohyb. Mizu zacit béhat nebo zamifrit
do posilovny. KaZzdopadné v tom spravném obleceni.

Protoze mé ale trapi bolesti zad, rozhodla jsem se nejprve navitivit fyziotera-
peuta a pozddat ho o odborné rady. ,Na obleéen{ pfi cvi€en{ opravdu zileZi,” ¥ik4 fyzio-
terapeut Pavel Kovag, ktery se v TK Sparta stard o predni sportovee i o béZnou klientelu.
LNejprve se podivejte po sportovnim fitness kompletu,“ doporuéuje s tim, Ze v zimé je
lepsi cvidit v posilovné. Venku doporuluje trénovat, az kdyZ teplota piesihne 7 °C.

Do interiéru i do exteriéru se hodi izké stre€ové kalhoty (ze smési bavlny a lycry). Nej-
pifjemnéjsi jsou ty s pfizpasobivym rolovacim pasem. ,Nezapomerite na mikinu, ta se vim
muzZe v posilovné hodit v zahffvaci a protahovaci fizi tréninku. Na béhan{ venku vim pak
poslouzi jako idedlni termoizolaéni vrstva, kterd udrzf teplo vyprodukované télem.” Odé-
vy pro aktivn{ pohyb majf specifické stiihy a materialy. ,Udrz{ tepelnou pohodu s dosta-
te¢né rychlym odvodem a odpafovinim potu.“V produkci pfednich svétovych znalek je
kvalita srovnatelnd. Viechny vyrabé&ji sportovni odévy z technicky dokonalych materild,
jen je nazyvaji rGzné: Dri-FIT u Nike, Climalite u Adidasu a USP u znacky Puma.

Dalezitym kusem ,vyzbroje® jsou boty. Mezi obuvi uréenou na béhin{ v ptirodé nebo
na béZeckém pisu nejsou velké rozdily. Boty by mély byt vzdusné, lehké a odpruzené.
Vbfeznu si navrch koupim uz jen lehkou goretexovou bundu — a vybéhnu do piirody!
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Spodni vrstva: natélnik,
ktery odvadi pot, PrRO ZERO
EXTREME CREW, CRAFT,
WWW.CRAFT.CZ
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Prostredni vrstva: mikina
s kapucou ma idealni
termovlastnosti. puma,
WWW.PUMA.COM

Vrchni ochranna vrstva: go-
retexova bunda wiLbp ROSES,
HUDY SPORT, WWW.HUDY.CZ

Foto: Ondfej Petrlik, archiv firem, odévy na fotografovani zapuji¢ila firma Hudy sport, www.hudy.cz



