10 duvodu, proc a jak béhat. | ted...

1. Béh je nejprirozenéjsi lidska aktivita. Tvori kondici, prispiva imunite.

2. Béhat mizete kdekoliv a kdykoliv, zalezi jen na vas..

3. Staci jednoduchy specialni material. Jenom bézecké boty.

4. Oblékejte se, jako by mélo byt o cca 8 stupnli vic. V zimé berte vice
lehkych vrstev, abyste se mohli svlékat.

5. Pomalu se rozklusejte a zahrejte, pét az deset minut.

6. Pak se rozcvicte, protahnéte a dynamicky rozhybejte.

7. V uplnych zacatcich se nestydte kus bézet a kus jit.

8. Béhejte pravidelné, radéji Casteji a méné.

9. Postupné si pridavejte vzdalenosti, ménte tempo a useky.

10. Na ctyfce mame pevné cesty i prijemny terén
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