TAHAK - LETNE AKCIE

Mgr. Michal Pataky, FMSC, PN1

V LETE MAME NEUSTALE NEJAKE “AKCIE". OSLAVY, POSEDENIA S KAMARATMI, LETNE KINA, GRILOVACKY,

Cl MENSIE ALEBO VACSIE VYLETY. NAJMA AK IDETE NIEKAM, KDE SA BUDETE MENEJ HYBAT
A KDE JE VYSOKA DOSTUPNOST JEDLA, ODPORUCAM POUZIT TIETO TIPY A TRIKY.
ZVYSITE SI TAK SVOJU PRAVDEPODOBNOST UDRZANIA FORMY ALEBO CHUDNUTIA.
KLUCOVE SU NAJMA ZELENE BODY. ORANZOVE SU TIEZ ODPORUCANE

PRERUSOVANE HLADOVANIE/POST

Po6st nemusite aplikovat len v obdobi sviatkov, ale kludne aj cez leto v
pripade, Ze idete niekam, kde si chcete dopriat aj nezdravé jedlo a
zaroven nepribrat. Post a prerusované hladovanie ma mnoho benefitov, v
tomto pripade neprijmete Ziadnu energiu, tym padom si moéZete dopriat
viac pocas akcie (aj menej zdravé).

TRENING
]

Den predtym, alebo v ten den, si naplanujte tréning. Odporuacam klasicky
silovy tréning, bud' vo fitku alebo doma s vlastnym telom. Netrénujte den
po akcii ako trest za to, ze ste si “usli". Mézete zaradit aj vytrvalostny
tréning beh/korcule/plavanie. Odporicam v rannych alebo doobednych
hodinach. Netrénujte tesne pred akciou.

PRECHADZKA
]

Ak niekam idete, snaZte sa ist ¢o najviac peso. Pripadne pouzite MHD, ¢i
zaparkujte dalej. Akykolvek pohyb vo forme prechadzky vam pomoéze
spalit energiu navyse, a tak si mézete viac dopriat.

VYNECHAJTE RANAJKY/OBED

Vynechanie ranajok je stratégia prerusovaného hladovania. Odportc¢am
aspon 16 h nejest (od poslednej vecere do obeda). Pripadne si dajte len
lahké ranajky a vynechajte obed (aj tak je teplo :) ).

PREDSPITE SI

Spanok je jeden z pilierov chudnutia. Nezanedbajte spanok pred akciou,
najma ak viete, Ze sa zdrzite dlhsie. 2-3 dni predtym sa poriadne vyspite.
Dern potom taktieZ. NesnaZte sa “dospat” cely tyzden niekedy cez vikend
alebo pocas naslednej dovolenky.

UKONCITE AKCIU DO POLNOCI
I

Po polnoci sa vaésinou uz ni¢ dobré nestane. Preto sa snazte z akcie odist
trochu skér, idedlne pred polnocou. Nenarusite tak vyrazne svoj
cirkadianny rytmus, lepsie sa vyspite, a zaroven si akciu aj relativne dobre
uZijete bez toho, aby na vas pozerali, Ze preco tak skoro idete.

DAJTE SI OKULIARE S FILTROM
I

Verejné osvetlenie, displeje, Ci rézne svetla, m6Zu negativne ovplyvnit vas
nasledny spanok. Najma3, ak sa velmi neskoro vystavujete tzv. modrému
svetlu z tychto zariadeni. Nemusite si davat hned cervené okuliare
(vyzerali by ste divne podla ostatnych), ale pouzite okuliare s filtraciou
65% modrého svetla. Tie su takmer bezfarebné s miernym nadychom do
ZIta.

SUPLEMENTY
I

Pouzite suplementy na podporu travenia (traviace enzymy, HCL,
probiotikd) alebo suplementy s vlakninou. Najma vtedy, ak zjete viac
nezdravého jedla, aby vdm na druhy den lepsie travilo. Taktiez si dajte
magnézium bisglycinat pre lepsi spanok.

MENSI TANIER
—

Ak uz ste na akcii, kde je vela jedla, vyberte si mensi tanier. Zmesti sa tam
menej jedla a ked'si chcete znovu nabrat musite viac chodit.

CO NAJVIAC STOJTE
]

Pocas akcie sa snazte ¢o najviac stat. Spalite tak viac energie, ako ked
budete “rozvaleni” na gauci alebo sediet na stolicke. Vyuzite kazdu
moznost na statie.

STIMULACIA PRED AKCIOU

Ak si date kofein (a podobné latky), aby ste dlhsie vydrzali hore, mézu
rytmus.
Nezneuzivajte ho. TieZ nepite kofeinové napoje na akcii (viac v tahaku k

vyrazne narusit vas spankovy rezim a cely cirkadianny

napojom).



