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Vazeni ¢tenari,

moznd by se dalo pochybovat o obecné platnosti réeni ,sportem ku zdravi*
asi se vSak shodneme na tom, Ze kazdy €lovék by mél mit dostatek pohybu,
i kdyz tfeba neni aktivni sportovec. Abychom prfekonali pfirozenou lenost,
potfebujeme vhodnou motivaci. Nékomu staci pohled do zrcadla nebo na
véahu, jiny potfebuje radu a vedeni. Spoustu dobrych rad vam zcela diskrétné
a vétSinou zcarma poskytne mobilni telefon s vhodnou aplikaci. Aplikaci je
nepfeberné mnozstvi - my vdm nabizime tipy na ty, které se ndm libi nejvic.
Staci se rozhodnout, nékterou si vybrat a zac€it s tréninkem. VaSim cilem
nemusi byt rovnou maratén, zZelezny muz nebo preplavani LamanSského
prilivu. Nékdy sta¢i pravidelné delsi prochazky a dobry pccit, Ze opét
dopnete svoje svatebni sako a Ze se nezadychate na patém schodu. Telefon
a pfipadné dalSi mala zafizeni, vybavena pfislusnymi ¢idly, vam nabidnou
prehled o vaSich fyzickych aktivitach, upozorni vas na potfebu vstat od stolu
a protahnout se a poskytnou vam podrobny tréninkovy denik.

Preji vam pfijemné cteni.

Ivan Heisler, Séfredaktor



