Tek s prijateljem
Kaj je lepšega kot pomagati prijatelju? No ja, mogoče je lepše, ko prijatelji pomagajo tebi.

Zakaj tek s prijateljem?

Vsi se zavedamo, da sta gibanje in rekreacija zdrava. Vsi vemo, da s tekom hujšamo, urejamo nivo holesterola in krvnega pritiska, da telo postaja močnejše in odpornejše na različne bolezni, da postanemo lepši in mlajši. Vsi vemo, da je tek odličen razbijalec stresa. Vsi vse to vemo. A za veliko ljudi gibanje in tek predstavljata napor. Tako velik napor, da pričnejo z gibanjem šele, ko je kaj zelo narobe.

Saj si za vsako novo leto obljubimo, da bomo pričeli a kaj, ko je na kavču s pivom pred televizijo tako udobno.

In prijatelji smo zato, da si pomagamo! 
Povabi partnerja, prijatelja, sodelavca, soseda ali znanca naj se ti pridruži. Saj ni važno, če ti že tečeš. Pomemebno je, da se odpraviš in greš v naravo na tek. Tudi tek gor in dol po ulici je boljši kot prazno buljenje v ekran (TV, PC). Tek s prijateljem je dober, ker eden drugega vlečeta iz hiše, ker eden drugega spodbujata in motivirata, ko je lenoba najmočnejša. 

Lepo pri teku s prijateljem je to, da je zelo poceni, hitro boste opazili spremembe in napredek in še s prijateljem bosta poglobila odnos. Same prednosti!

Kako si naredim načrt?

1. Poglej okoli sebe kdo vse teče. Nekateri so še starejši in debelejši od tebe.

2. Določi dneve ko boš aktiven-a npr. torek, petek, nedelja

3. Določi uro za vadbo  npr. od 18.00 – 19.00
4. Na www.skid.si   poišči program teka za začetnike 

5. Vsem prijateljem povej, da danes ob 18h začneš

6. Odpri vrata, stopi ven in začni...1 min hoja 1 min teka, 1 min hoja 1 min teka

7. Odloči se, tudi, če padajo sekire greš ob uri ven na tek s prijateljem

Peklenske muke, ki ti odpirajo vrata v raj...

Res je, mogoče ti bo na začetku hudo. Dihanje bo težko, znoj bo tekel. Mogoče te bodo na začetku bolele celo noge. Večkrat si boš postavil-a vprašanje »Kaj to meni rabi?« nekateri se celo jočejo in gledajo nazaj proti domu in kličejo mamo. Ampak jaz ti zaupam, vem, da ti bo uspelo. Verjamem vate! Verjamem da boš zdržal-a teh 30 minut in da boš zmogel-a teh 500m teka, ki ti bo odprlo vrata, ki jih imenujemo PREMAGAL SEM SAMEGA SEBE! 

Ne čakaj! Kar zdaj takoj pojdi ven in poskusi 1min teka 1min hoje in tako 15x. Že greš?

Vse napisano velja za moške in ženske. Za ženske me ni strah saj so bolj junaške in vztrajne od nas moških.
Aja, ne pozabi na prijatelja ali prijateljico. Prepošlji ji/mu to sporočilo in povani ga/jo na tek!
Prosim odišimi in mi sporoči kaj si se odločil-a in kaj pravi prijatelj-ica. Pošlji mi meil na najboljsi@gmail.com 

Uživaj!
Mojmir Kovač

