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.Jsem ranni ptace, vstat v pil
sedmé mi nedéléa problém a klienti
se jednohlasné shoduji, Ze jim ran-
ni prochdzka zpfijemni cely den.”
Pokud je opravdu velmi $patné po-
¢asi, mohou rdno doma vyuZit ro-
toped, a pokud ho doma maiji, tak
béhaci pas nebo bazén.

Vecerni faze

KdyZ se Hanka pusti do prace

s klientem, vi, jaky je jeho zdravot-
ni stav. , Nikdy nesupluji pé¢i dok-
tor( nebo fyzioterapeutd. Vidy se
ale snazim dat do pofadku hluboké
zédové svalstvo, odstranit svalové
dysbalance nebo jim pfedchazet.
Také klienta uéim znét jeho télo

a nenecham ho udélat tfeba jen
10krat leh sed samotného, dokud
si nejsem jista, Ze vi, v jaké ma byt
poloze, vi, jak mé dychat a na co
by se mél soustredit. Klient musi
poznat svoje télo a pak s nim mlZe
pracovat libovolné dlouho poté, co
ja ho nebudu mit v péci. Mi klienti
¢asem pochopi, jak které cviky
provadét, aby byly efektivni

a zdravotné prospésné. Pak klidné
mohou jit cvi¢it do hodiny aerobi-
ku a posilovani, kde se o né lektor
prakticky nestar4,
a neubliZi si.
Atoje za-
klad,
ktery

Nesnasite skupinové cviceni?
Najdéte si trenéra do domu.
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by mél mit kazdy,” fika Hanka. Kli-
entka ¢asem formuje nejen takz-
vané problematické partie, ale
rozviji i celkovou kondici, oheb-
nost a obratnost. Pé¢e o maminky
po porodu pak vychdzi ze zndmych
metodickych pokynl. Materiald,
kterych Ize vyuZit, je dnes nepie-
berné. Zakladni zésady pohybové-
ho poporodniho reZimu najdete
prakticky v kazdé ¢ekarné gyneko-
loga,” dodéava Hanka.

Nebojte se jidla
Ackoli se to moZnd neshoduje se
v§emi odbornymi nazory, Hanka se
maximalné snaZi nestresovat kli-
enty drastickou zménou jidelni¢ku.
Metoda je jednoduchd — postupna
zména. ,Samoziejmé si udélam
obrazek o tom, jaky stravovaci re-
Zim klient m4. Prvnim krokem je
vétSinou zmenseni porci a zpravi-
delnéni stravovaciho rezimu. Pak
tfeba jidlo jen preskupujeme. Na-
pfiklad konzumaci ovoce presunu
z vecernich hodin na dopoledne,
pak nékteré potraviny nahradim ji-
nymi a tak déle. A za nékolik tydn(
nebo mésict klient zjisti, Ze ma
zcela novy zdravy stravovaci reZzim
a pfechod na néj témér nepostie-
hl,” fikéd Hanka.

Krize
Nikdo neni do-
konaly, a tak
se i zodpo-
védni
a pilni
klienti
dosta-
vaji do
krize.
. VEtSi-
nou to
nastéva
tak po tre-
tiné progra-
mu, ktery
jsme naplano-
vali. DodrZovat
v§e, co si spolecné

—

stanovime, je ndro¢né, a nékdy se
musi déle, neZ je snesitelné, ¢ekat
na prvni vysledky Usili,” fikd Han-
ka. V. momenté krize se ukazuiji vy-
hody individudlni pécée. Trenér mu-
si klienta podpofit, ukdzat mu, Ze
mu dlvéruje a véi v pozitivni
obrat, musi ho umét uklidnit a déle
motivovat. Tato prace (nutna bé-
hem celého procesu) je v dobé kri-
ze ale obzvlasté potiebna.

Vétsina klientd krizi prekona. Krat-
ce poté vétSinou nastava zlom —
zlepS$eni, viditeIné vysledky. Promé-
na se navic netykd jen svalového
korzetu a tukové tkané. Vétsina Zen
se zacne citit épe, jsou sebevédo-
méjsi, kupuji si nové véci a vice

o0 sebe pecuji.

Domaci posilovnu
nepotiebujete

Pokud byste potkali Hanku na ces-
té za klientem v jedné z nekonec-
né mnoha stojicich automobilo-
vych kolon v Praze, najdete u ni

v auté posilovaci gumicky, overba-
ly, ¢inky. To je vSe (plus vase télo),
s ¢im Hanka pracuje.

Chcete-li tedy vyuZit sluzeb doma-
ciho trenéra, nemusite doma mit
vybavenou posilovnu. ,,Mnoho lidi
uZ doma ma vicetcelové stroje na
posilovani. Pokud nejsou z televizni
reklamy, jsou kvalitni. Ja je ale moc
nevyuzivam,” fikd Hanka. Na to,
abyste se pred hodinou rozehrali,
staci rotoped, béhétko nebo tieba
bazén. Po pomalém strec¢inku pra-
cujete jen s vlastnim télem a po-
miickami, které Hanka pfinese.
.Nastésti je dnes vybavenost do-
macnosti vyrazné lepsi neZ pred
patndcti lety, kdy jsem zacinala.

| prostoru je obvykle vic, takze ma-
me vyhrazené misto, kde cvi¢ime
a nemusime v obyvéku posunovat
tézky nabytek. Ale kdyz je tfeba,
pro¢ ne,” usmiva se Hanka.

Trenér - psycholog
Je pfirozenym sklonem klient(
svérovat trenérovi vice zéleZitosti



