Ptichodem podzimu zivot nekonc¢i, ba naopak zacina
Kam vyrazit?

Podzim pro nékteré mozna znamena jen deprese, vlezlou zimu a konec skvélého 1éta, ale nemusi to
tak byt. I na podzim se da délat spousty zabavnych aktivit, které povzbudi naladu i zlepsi kondicku.
A nejen vylety do ptirody nebo fitness centra jsou k dispozici.

Barevny podzim

I kdyz uz venku neni pocasi na tilko a mini sukni, piesto se odvazme vyrazit ven. Podzim totiz
neptinasi jen zimu a deprese, ale také krasné€ barevné stromy a kete, které nam urcit¢ dodaji energii.
Prochazkou se zahtejete a rozproudite krev, takze udélate i néco pro své zdravi. Pokud to chcete vzit
opravdu zodpovédné, zkuste nordic walking. Dvé zdanlivé neskodné htlky vam daji potadné do
téla. Mlzete tak obdivovat krasu podzimni pfirody a zaroven shazovat kila.

Jestli nejste na prochazky, ani na kolo jesté neni pozd¢€. Zalezi jen na tom, jak moc odvazni jste.
Pokud vyjde pocasi, na kole se dostanete dal a rychleji. Jako motivaci si muzete fikat, Ze ujedete
podzimu. Ale je diilezité v tuto ro¢ni dobu nepodcenit obleceni a opravdu nevyrazit v kratasech a
cekat, Ze se cestou zahiejete bez nasledkd.

Uctinnou nahrazkou miize byt i spinning. Pak miiZete ujet kilometri kolik chcete a piesto budete
porad v teple fitness centra.

Jestli jste ten typ, co prvnim spadlym listem odmité opustit teplo domova, zaméfte se na aktivity v
teple. Na podzim zacina sezona divadel, takze nudit se rozhodné nebudete. Skvélym tipem jsou i
vystavy, veletrhy, kina a muzea. Sice tieba neudélate tolik pro télo, ale zase povzbudite ducha.

Hlavné pozitivné

At uz se rozhodnete pro jakoukoli z aktivit, na podzim obzvlast myslete na Stésti, na zdravi a na
vSe krasné. Tato rocni doba je zndma jako doba depresi a zasti viici svétu, Ze nam sebral 1éto.
Nejlepsi, co proti tomu muzete udélat, je nesedét doma a nevzdychat. Vyrazte mezi lidi, za
kamarady a sportujte, at’ si mizete bez vyc€itek upéct cukrovi na Vanoce. Udélejte si z podzimu
obdobi, kdy si date do potfadku postavu, uklidnite se po rozlitaném 1ét¢ a budete se vénovat vSemu,
na co jste pies rok neméli cas.

V neposledni fadé, a hlavné jestli budete na podzim sportovat, nepodceniujte svoje zdravi. Pfeci jen
jste par mésict byli zvykli na uplné jiné teploty a tak je tieba imunitu podpofit vitaminy. Jak v
ovoci a zelening, tak i v doplicich stravy, které¢ vdm pomohou neprozit podzim v posteli s chfipkou.



