Vratme pohyb do zivota

Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité.

VétSina vymozenosti dnesni doby — automobily, televize, pocitae, dalkové ovladace, vytahy
a mnoho dalSich, vede k postupnému odstranéni télesné namahy a pohybu z naSeho ziti. Je
to pohodiné a pfijemné. Alespon zpocatku. Do doby, nez se zietelné projevi disledky na
naSem téle — svaly se proméni v tukové zasoby, zacnou bolet zada, klouby, nemuzeme vyjit
do schod(, zadychame se, kdyZ musime popobéhnout, nebo nas dokonce postihne srdeéni
infarkt Ci je zjiSténa cukrovka. VétSinou teprve potom se zacneme ptat pro¢. Pokusme se
tomu predejit.

Vyhody Zivota s pohybem.

O lidech, ktefi zaradili do Zivota pravidelnou aktivitu, plati, Ze:

e Se divaji na svét pozitivnéji

e Maji niZSi vahu a méné télesného tuku
e Maji siln&jSi kosti a ohebngjsi klouby

e Maji pevnéjsi a silngjsi svaly

e Maji vétsi vydrz

o Lépe spi

e Lépe zvladaji stres

e Maiji méné problém( v sexualnim zivoté
o Maji méné urazi

e Jsou méné nemocni

o Maji v lepSim stavu srdce, plice, cévy
o Maiji vétsi sebevédomi.

Duvody pro zivot s pohybem.

e Chci mit lepSi postavu

e Chci snizit vahu

e Chci vypadat a citit se mladsi
e Chci byt zdravéjsi

e Chci mit vétsi silu a vydrz

e Chci se zbavit napéti a stresu
e Chci si zlepSit sebevédomi

e Chci zapomenout na starosti
¢ Chci se odpoutat od prace

e Chci se dostat ven z domu

e Chci mit ¢as pro sebe

e Chci ziskat nové pratele.
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Zacinejte postupné.

Chtit najednou strhnout vSe, co jste v poslednich letech zanedbali, mize byt nebezpecné a
neni to ani potieba. ZlepSeni pfinese kazdé zvySeni télesné aktivity. Pohyb v mirné intenzité
staci k udrzeni stavajici urovné zdatnosti, chcete-li ji zlepsit, je tfeba vyvinout vétsi usili —

s rychlejSim dychanim, do zapoceni.

Jakeé aktivity jsou nejvhodnéjsi.

Neni tfeba, abyste se stali pfeborniky. Svaly, klouby, srdce a plice budou pracovat lépe, kdyz
budete provozovat rlizné druhy aktivit s menSim uUsilim ve stfedni intenzité a budete rozvijet
celkovou zdatnost. Ta zahrnuje tfi zakladni slozky — aerobni zdatnost, svalovou silu a

pohyblivost. Vyberte si pohyb, ktery vyhovuje pravé vam.

Pamatujte, Ze s kazdym cviéenim musite ihned prestat, jakmile ucitite bolest na prsou,
v pazich, Siji ¢i ¢elisti, budete dusny, budete mit nepravidelna srdecni tep, pocitite
hukot v uSich ¢i zavrat, bude vam nevolno od Zaludku.

Potreba dychat zhluboka usty a bolest ve svalech signalizuje nadmérnou zatéz.

Doporuceni pro pohybovou aktivitu
e Kazdy den alespori 30 minut pohybu s mirnou intenzitou
0 napfiklad péSi cesta do prace a z prace &i jeji Cast, nakup, prochazky, kratka
cviceni; aktivity, které trvaji alespon 10 minut, mdZeme v prabéhu dne sditat.
o Alespon 3 x v tydnu nejméné 30 minut pohybu s vy3Ssi intenzitou
o ve formé rychlé chlze, stfidavého béhu, jizdy na kole, mi€ovych her, aerobiku
a dalSich sportovnich aktivit.
e Pohybovy program by mél zahrnovat trénink aerobni zdatnosti, svalové sily a

pohyblivosti
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Pamatujte, Ze pohyb pro zdravi znamena pohyb pro radost.
Schvdceni nejenze neni cil, ale neni ani cestou ke zdravi.

Zdroj: SZU Praha, projekt Pohybova aktivita v podpore zdravi
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