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Mate pocit, Ze télo i duSe chatra a Zijete v uspé-
chané dobé bez zaZitki, potéSeni a chvil jen pro
sehe?

Pak je nejvySSi Cas zaradit do svych dnu misto
porce Cokolady pofadnou davku pohybu a radosti
z kroku navic, které vas donesou nejen k lepSi
fyzické kondici, ale také k novym zazitkum.

Citite se na pohyb navic pfili$ unaveni?

Pravé naopak! Lidské télo neni stavéno k lenoSeni,
ale k pohybu. Pravé pohyb, i kdyZ se vam tfeba
do néj nebude zprvu chtit, vam pfinese obrovskou
davku energie, a pokud se budete citit unaveni, pak
to bude pfijemna dnava smérujici ke zvySeni
kondice a lepSimu zdravi, nikoli inava z ochablych
svalu, netrénovanosti a kil navic.

Zivot je pfilis kratky na to, abychom jej prosedéli.
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Jakeé vyhody vam pohyh pfinese?

- ZvySeni kondice
= Zvyseni sily
- ZvySeni vykonu

Télesnou rovnovahu

- Regulaci hmotnosti

iy . . .y Fyzickad Télesnd
- Vlyvazeny pomér mezi svalovou a tukovou tkani zdatnost rovnovdha
- Sprdvné drZeni téla

. ” Pfinosy
Psychickou kondici pohybové aktivity

* ZlepSeni ndlady, vyplaveni endorfinu
- Odstranéni psychické tinavy
- ZlepSeni spanku

Posileni zdravi

- Prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni
- Prevenci osteoporozy
* Prevenci zécpy

* Prevenci diabetu (zmirnéni jiz stavajicino DM) ot
- ZlepSeni metabolickych a dechovych funkci Psychicka  Posileni zdravi,
kondice pruznost
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V Ceské republice je podle nejnovéjsiho prizkumu VZP 55 % lidi s nadvahou a obezitou.

. Vysledky priazkumu prokdzaly, Ze &im vy3si je nadvdha/obezita, tim méné &lovék stravi tydné
hodin pohybovou aktivitou. U obéznich je vyznamné vétsi podil téch, ktefi nevykondvaji
pohybovou aktivitu Zddnou, a to plati dokonce i pro chizi! Je to varovny signdl, ktery
potvrzuje zdsadni problém lidi trpicich nadvdhou, kterym je nedostatek pohybu. Snizeni béZné
pohybové aktivity je jednou z hlavnich zmén, kterd nastala v poslednich 20 letech v nasem
Zivotnim stylu,” uvadi VZP.

Je tézSi pfimeét se k ipraveé
jideIniéku, nebo k pohybu? 7 |
PFi slové ,hubnuti“ vétSiné lidi naskoCi sluvko 5‘; N,
dieta. Pokuste se dopracovat nékdy k tomu, Ze

vam naskoci i sltivko pohyb.

Tipy, jak zaéit!

Pokuste se najit vhodnou motivaci

I Nékteré pFatele moznd ztratim
B Nebudu se zadychavat do schodu

B Budu mit ¢as jen sama/sam na sebe I Budu trédvit méné asu doma

Uvidite, Ze postupem Casu zjistite, Ze i zdanlivé ztraty
budou pozdgji vyhrou.

Hubné‘fe zdmvé

MALKOVOU




Pod pojmem pravidelné cviCeni si skoro kazdy predstavi hodiny stravené
v télocviené &i fitcentru. Clovék zatinajici s pohybem se vétsinou stydf

do téchto mist vkroCit a nevi, jak zaCit. Zkuste to s nejpfirozené;jsi aktivi-
tou, kterd je ¢lovéku vlastni — s chizi.

Chuze:

Lze ji provadét kdykoli, kdekoli, jakoukoli rychlosti T
— limérné véku a kondici —

Pfirozeny a jednoduchy pohyb pro kazdého

Z4dnd vtsi investice — jen vhodné obuv
a pohodiné obleceni

Snadno méfitelnd — pomoci krokoméru
nebo GPS aplikaci

% »

Chuze jako pohybova aktivita je idedlni — kdyZ zaCnete béhat, po roce vydrZi pouze
6 % z vas, zatimco pokud zacnete chodit, je nadéje, Ze u toho vydrzi 60 % z vas.

Ideélni potet kroki za den @LIILTIN(] (]

—velmi jednoduchou motivaéni pomuckou je krokomér
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Pokuste se prekonat nepohyb - sezeni nebo leZeni. K rutinnimu
pohybu, tedy takovym aktivitdm, na které jste zvykli, se pfiméjete snaze
a technicky je zvladnete Iépe nez zcela nové aktivity.

V Vyhybejte se dlouhému sezeni, lenoSeni, dojizdéni autem
* radéji se pokuste co nejvice télo vystavit fyzickému vydeji

V Zkuste chodit co nejvice pésky
* doporucuije se ujit kazdy den okolo 10 000 kroku
* pokud nejste na chuzi zatim pfilis zvykli, zvySujte pocet kroku jen postupné
* snazte se chodit co nejvice po byté (protahnéte se pfi reklamach v televizi,
nevyhybejte se domdcim pracim) i v prdci (chodte pfi telefonovani apod.)

Zprvu si dejte niZsi cil
e zaparkujte auto ddle
° nepouZivejte vytah, eskalatory
* vystupte o zastavku dfive
* kazdy den si naplanujte cca 30minutovou prochazku

Pofidte si maly overball nebo fitball
* muZete na ném cvicit
* muZete na ném ,jen sedét”, diky tomu budete posilovat vnitini, hluboko
uloZené svaly, které jsou velmi dulezité

Pravé tyto svaly byste méli posilit jako prvni, neZ prejdete k dalSimu,
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Na zahdjeni dobré véci neni nikdy pozdé. Najdéte si alespoit 150 minut
tydné (20 min. denné) na néjaky vhodné zvoleny aktivni pohyb. Pokud
mate pocit, Ze nevite, co mate délat dfiv, a Ze je to neredlné, uvédomte si,
kolik hodin stravite u televize, u pocitaCe, kldbosenim apod. S velkou
pravdépodobnostf Zjistite, 2e téch 150 minut tydné ve svém Zivoté urcité
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Pfimét lidi, kterym neni pohyb vlastni, k jeho zvySeni, je obtiZné.
VyZaduje to dlouhodobé systematické vedeni, na coZ prakticti Iékafri
vétSinou nenajdou dostatek ¢asu.

Tento nedostatek se sna#i Fedit spoleénost STOB, kterd i od roku 1991 pomaha viem,
ktefi cht&ji redukovat vahu, zdravé a rozumné jist i Zit.

Nabizi pomocnou ruku v podobé kurzl, cviteni, edukaénich materiald, programii na
sledovani jidelnitku a pohybové aktivity, a to vidy tak, aby méla co nabidnout viem
utivateldm kadého véku i kondice.
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KaZdy pohyb je lepSi nez Zadny pohyb a jiZz jen malé
kricky vedou k velkym uspéchim.
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