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Prva skisenost s pohybovym odbornikom som mal
v septembri 2020. Paméitam si, ako som nervozne se-
del v bratislavskej MHD na ceste do jeho tréningové-
ho centra a premyslal, aké to bude. Nikdy predtym som
rozhovor o zdravi alebo pohybe nerobil.

Prvé prekvapenie prislo uz pri vstupe do velkého
centra. Pri recepcii ma neobchadzali len vy$portované
tela fitnestrénerov a ich klientov, ale aj deti s aktovka-
mi. Druhy $ok nastal, ked ma na chodbe privital Tomas
Mihalik, ten odbornik. Prisiel naboso a bez ponoziek.
UZ vtedy mu tahalo na $tyridsat, no mal zdatnd, vy-
§portovanu postavuy, silné ramend aj ruky. Bol mily, no
vzbudil vo mne akysi pocit hanby, Ze ja, 27-roény muz,
ktory vraj ma byt na vrchole sil, ani zdaleka nevyzeram
ako on, aj ked dlhé roky poctivo cvi¢im a dbam aj na
lepsiu stravu.

Tomd$ ma vzal do miestnosti s bielymi stenami,
v ktorej mu nad stolom viseli ndkresy anatémie tela,
stavby chrbtice ¢&i kolenného klbu. Mal v nej dokonca
lezadlo podobné tomu u lekara, ale Ziadne ¢inky ani
hrazdy. Na§ rozhovor sa sotva zacal, ked ma Toma$
vyzval, aby som si lahol na lezadlo. Vraj mi na praktic-
kom priklade odpovie na otazky, ¢i s visenie na hrazde
a hlboky drep zdravé cviky a ¢i urychlia zlep$enie v tré-
ningu. Hoci zvladnem hodinovy tréning s klukmi aj na
hrazde a dokonca uz vdaka poctivému trénovaniu cvi-
¢im aj s gymnastickymi kruhmi a so zataZzovou vestou,
prepadol ma pocit neistoty.

A vtedy mi to doSlo. Toma$ mi zacal vytacat rame-
no cez hlavu. Bolo to neprijemné a bolestivé, a pritom
i8lo o jednoduchy pohyb. Pochopil som, Ze méj pristup
nebol vébec spravny, aj ked Zijem aktivne. ,Vidis. Ty si-
ce cviéi§, ale mobilita tvojho ramenného klbu na tom
nie je az tak dobre. Treba si na to dat pozor, inak si ho
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moze§ odpdlit varoval ma a pocas celého rozhovoru
opakoval, aby som zabudol na rychle a jednoduché rie-
Senia alebo zazraéné tréningy, pretoZe cestou k lepSim
vysledkom je presny opak — drzat sa vedecky overenych
met6éd a pracovat na sebe postupne, aby sme zniZili
akékolvek zdravotné riziko. Zdklad je mysliet na to, ¢i
st naSe navyky dlhodobo udrzatelné.

Je tazké si to priznat, ale tieZ som len kancelarsky
¢lovek. MoZno mate podobné symptéomy ako ja: problé-
my s mobilitou v klboch, stuhnuty chrbat a krk. A moz-
no vas trapi nadvaha alebo len chcete koneéne zacat Zit
zdravsie. Dobre viem, aké to je, ked ¢lovek so zmenou
zatina, ked chce schudnut, zacat behat alebo nabrat
svaly. Najprv si stanovi nerealistické ciele, potom si dd
verejnd vyzvu na socidlne siete, potom citi tlak okolia,
radost zo zmeny sa vytrati a nakoniec po par drioch,
mozno tyzdroch skonéi, pretoZe nedokdZe pokracovat.
Verte mi, je v tom aj kus prostej logiky - ludia maja
tendenciu brdnit sa zmenam a radSej zostdvaja vo svo-
jej komfortnej zéne. Preto ak premyslate nad akoukol-
vek zmenou, postup si dobre rozmyslite.

Ja som po stretnuti s TomaSom zacal k tréningu
(ale aj k Zivotu) pristupovat inak. Vy to modZete urobit
vdaka tejto knihe a radam, ktoré v nej najdete.

Skuseni odbornici a odbornicka, s ktorymi Den-
nik N dlhodobo spolupracuje, vdim daja praktické ra-
dy a zorientuju vas v otdzkach spravnej Zivotospravy
od stravovania s cielom schudnut ¢i zlep$it si zdravie
cez spanok, beh a silovy tréning aZ k pohybu deti. Ve-
nuji sa aj modernym technolégiam a ¢astym pohybo-
vo-stravovacim mytom, ktorym ¢éast spolo¢nosti stile
veri. Poslednou kapitolou knihy st osobné sktsenosti
troch autorov tejto knihy a novindrov Dennika N, ktori
na knihe spoloéne pracovali. Knihu nemusite éitat od



zadiatku, pripravili sme ju pre vas tak, aby ste si mohli
ktortkolvek kapitolu otvorit podla potreby.

Tdto kniha obsahuje mnoZstvo cennyjch informdcii a rdd,
ale md len informacny charakter. Nemd byt ndhradou in-
dividudlnej konzultdcie s lekdrom. Ak mdte akékolvek zdra-
votné problémy, poradte sa s lekdrom pred tym, neZ zmeni-
te svoj stravovaci alebo pohybovy reZim.
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VYZIVOU
K LEPSIM
VYSLEDKOM

CHLIEB NEMOZE ZA TO, ZE STE PRIBRALI.

24 RAD O TOM, AKO SCHUDNUT, VYHNUT SA
NAJCASTEJSiIM CHYBAM V STRAVE,

MAT DOSTATOK ZIViN A ZLEPSIT SI
CELKOVE ZDRAVIE



1/ NAJSKOR SI POLOZTE
TRI ZAKLADNE OTAZKY

Mnohi sa zaseknu uZz na prvoplanovej motivacii, ked chcta
schudnut desat kilogramov. V skutoénosti véak k samotné-
mu ¢islu na vdhe nemdme prili§ silnd emocionalnu vaz-
bu, a preto nam tato motivacia vydrzi velmi kratko. Lepsie
funguje, ked si uvediete dévody, preco chcete schudnut
a ¢o tym chcete dosiahnut.

Pred tym, ako sa rozhodnete schudnit, vam od-
portucam polozit si tri zdkladné otazky, ktoré vam po-
mozu vidiet vas ciel jasnejsie a vyhnut sa zbytoénym
chybam:

1. Co vam najviac prekdZa na st¢asnom stave? Moz-
no zistite, Ze nie hmotnost, ale to, Ze nepovazujete
svoj vzhlad za atraktivny alebo vds sti¢asny stav ob-
medzuje pri beznych ¢innostiach.

2. Co sa stane, ak sa ni¢ nezmeni? Stav urgencie. Clo-
vek hlada vyhovorky a uspokojuje sa, Ze na tom
stale nie je aZ tak zle. V skutoénosti sa vSak treba
zamysliet nad tym, ¢i ma zmysel dalej ¢akat alebo
st naklady neaktivity privysoké.

3. Co bude inak? Ak si dokaZete odpovedat na prvé
dve otazky, je dobré preniest sa do cielového stavu
- napriklad ked schudnem 20 kilogramov - a pred-
stavit si, ako sa nas zivot zmeni, ¢o vSetko bude
inak, aké vyhody nam to prinesie, ako sa budeme
citit. V skuto¢nosti nechceme vazit XY kilogramov,
ale hladdme konkrétny pocit spojeny s touto hmot-
nostou. Ide napriklad o to, aké ¢innosti sa stand pre

nl



[12

nas beznymi. Dajme tomu predstava, Ze sa budeme
moct hrat so svojimi detmi alebo chodit s priatelmi
na dlhsie prechadzky ¢i tary.

2/ PRICHUDNUTI UPRAVTE STRAVU

Schudnut vyluéne vdaka pohybu sa d4, ale uréite nie tak
ako ked je to v kombindcii s Gpravou stravy. Ak strava nie
je dobra a napriek pohybu pretrvava kaloricky nadbytok,
k chudnutiu nedéjde. Vdaka pohybu sice budete o nie¢o
zdravsi, ale zdsadnd zmena telesnej hmotnosti nenastane.

Prikladom moézu byt ludia s nadvahou, ktori sa dvad-
sat rokov nehybali. Ak takyto ¢lovek nie je pohybovo vaz-
ne limitovany, urcite si pomoze aj tym, ak napriklad za¢ne
chodit do prace pe$o ¢i na bicykli, vytah vymeni za schody
a v praci si dd pravidelnd pohybova prestavku. No aj tak
by som uréite preferoval, aby k zvySeniu pohybu pridal aj
Gpravu stravy. Je to skratka efektivnejsie.

3/ REFLEKTUJTE SVOJ DENNY REZIM

Neskoéte hned do dalSieho ,zaruc¢eného” jedalnicka. Prob-
lémom rdznych jedalnic¢kov je, Ze nereflektuji vas kazdo-
denny rezim - kedy vstavate, kedy a kolko pracujete ¢i ako
Sportujete. Podstatnejsie je zistit, ktory zo stravovacich na-
vykov vds najviac brzdi v tom, aby ste splnili vas ciel.

Ako na to? Spravte si zdznam vasho jedenia pocas celé-
ho dria, ten nam najlepsie ukaze, kde to Skripe najviac. Ked
sa rozpravam s klientmi, kazdy z nich mi povie, Ze sa sna-



7i jest zdravsie, lenZe my mame tendenciu si veci trochu
skreslovat. Spominany zaznam vSak ukdaze realitu, poucite
sa z neho a nastavite si ho tak, aby ste to robili lepSie.

4/ SPYTAJTE SA ODBORNIKA

Musime si uvedomit, Ze prisne diéty si novou situdciou aj
pre na$ organizmus, takZe zmeny by mali prichadzat po-
stupne. A ak sa uz rozhodneme pre velkd zmenu, je dobré
ju konzultovat s odbornikom. Napriklad pri veganstve je
riziko, Ze nebudete schopni doplnit vSetky potrebné Ziviny,
je pri flom naozaj naroéné prijat dostatok bielkovin, ktoré
st pre vas velmi doleZité.

Najpodstatnejsie je nastavit si jedalnicek tak, aby bol
pestry a dlhodobo udrzatelny, vdaka ¢omu si k nemu vybu-
dujete pozitivny vztah — nebudete ho vnimat ako nieco, ¢o
vas obmedzuje, ale pomaha k lepSiemu zZivotu.

5/ ZABRANTE JOJO EFEKTU

Ked hovorime o jojo efekte, upozornil by som, ako velmi
moZe byt nebezpeény. Hlavne pre chronickych dietarov,
u ktorych sa jojo efekt pravidelne opakuje. S kazdym opa-
tovnym pribratim sa im totiz zhorSuje telesné zloZenie
a zakazdym maja viac tuku. To je zIé a nezdravé. Potvrdzu-
ja to aj Stadie, ktoré ukazali, Ze takito ludia majua vyssie ri-
ziko vzniku kardiovaskuldrnych ochoreni, depresii a takis-
to riziko vzniku diabetu 2. typu.
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