Cviéime v SCTJVV

Duivodii, pro€ cvicit, najdeme v médiich, na internetu, v ¢ekarnach u Iékare vic nez dost.
Dtivody, pro€ necvicit, nehleddme a ani o tom moc nemluvime. Je pfece piijemné sedét u
televize, pochutnavat si na dobrotach, ud¢€lat par diepii u oteviené lednicky, kde urcité
najdeme jesté néco k dosyceni.

Cviceni s Alenou Dostalovou funguje témét nepietrzit€ od roku 1994. Vic nez dvacet let se
schazi predstavitelky nézného pohlavi prvni pracovni den v tydnu, v 18 hodin vecer

v télocvicné SCTIVV. K dnesnimu dni je jich sedmnéct, z toho patnact z klubu seniord. A
kdyz uz se vyjadiujeme v Cislech, tak musime jesté¢ dodat, Ze maximalni vékovy rozdil mezi
nejmladsi a nejstarsi €ini 20let .

Se svymi dojmy z cviceni se nam svérilo nékolik cvi¢enek

Sportem nadana a vytrvald Hana H. s ismévem vysvétluje: Cviceni pro vestecké Zeny
trva uz spoustu let. Pod ochotnym a odbornym vedenim nasi cvicitelky Aleny Dostalové si
kazdou hodinu uzivdme. Vzhledem tomu, Ze mezi nami je Siroké vékové rozmezi, cvi¢eni
jsou opravdu rtiznoroda, kazda z nas si v hodindch néco najde. Zacinaly jsme na obecnim
uradé, cvicily na zidlich. Dnes, v nové télocvicné doslova fadime na bosu, overballech,
gymballech. Pfi hodinach jogy, pilates objevime svaly, o kterych jsme ani netusily, Ze v téle
jsou. Nesmim zapomenout na tyce, spletené, posilovaci siiiry, ¢inky na posilovani. Cviceni
m¢é bavi, nechci vynechat Zddnou hodinu. Zatim jsme ve sportovnim centru nejsilngjsi tym.
Po cviceni byvame siln¢ dehydrované, takze jisté pochopite, Ze vypocené tekutiny doplnime v
ptilehlé hosptdce

”Mame hezkou, usmévavou cvicitelku. Je moc piisna, pfi cviceni si nesmime povidat. Ale
nam to nevadi, cvicit chodime vSechny rady”, komentuje hodinu aktivniho pohybu
cvi¢enka Helenka J..

Cvicenka Hanka T. vSe popisuje a hlavné pocit'uje zcela jinak:

Kazdy tyden chodim cvicit s piesvéd¢enim, Ze mne piestane bolet moje opotiebovana télesna
schranka.

KdyZ uz cvi¢im, je jedno, jestli vleze, vsed€ nebo ve stoje, vim snad o kazdé¢ kiistce v téle.

Po hodinég cviceni jsem celd rozlamand, boli mne cely ¢lovék. A stejné jdu rada za tyden si
znovu zacvicit.

Co dodat zavérem. Snad par poucnych vét piimo od odbornikil, nad kterymi se mizeme
zamyslet.

S ptibyvajicim vékem dochazi v organismu postupné k mnoha zménam, které jsou ptiznakem
télesného 1 psychického opotiebeni. Zmény jsou sice nevyhnutelné, ale jejich mira a rychlost,
kterou nastupuji, nejsou vzdy stejné. Procesy starnuti Ize vyznamné ovlivnit na nékolika
urovnich - pfedevsim pfimefenou mirou fyzické, ale i psychické aktivity.

Takze, ptijd'te si také s ndmi zacvicit.

Cvicenky Aleny Dostalova



