POHYBEM

7DRAV!

Co byste meéli védeét:

® 1. PROC? Pravidelna pohybova aktivita je nejudinnéjsi, nejlacingjsi a nejméné rizikovy preventivni prostfedek

® 2. PROTI KTERYM NEMOCEM? Brani napf. vzniku anginy pectoris, srde¢niho infarktu, vysokého

krevniho tlaku, tloustky, cukrovky 2. typu, poruchy krevnich tuk(, nékterych nadorovych onemocnéni a fady dalsich.

o 3. VE KTEREM VEKU ZACINA PUSOBIT? Pohybova aktivita optimalizuje prlibéh téhotenstvi

a pUsobi pozitivné uz na spravny vyvoj plodu; a potom nas pozitivné ovliviiuje od
[ﬁf narozeni az do vysokého stari.
\ \Utﬁ;it-"iﬂk 4. A CO NEMOCNI? U velké vétsiny chronickych nemoci

W 7afazeni pohybového programu zlepsuije kvalitu a rychlost jejich 1é¢ent.

5. KDY S POHYBEM NEJPOZDEJI ZACIT? Zacit s pravidelnou pohybovou aktivitou

neni nikdy pozdé, i v nejvySSim véku ma pohyb rfadu pozitivnich viiv( na zdravi
a vyrazné zvysuje kvalitu Zivota.

6. JAK DLOUHO, JAK MOC A JAK CASTO?

Aby byla pohybova aktivita ucinna, musi byt provadéna nejméné 5Skrat ‘ PP
tydné stfedni az vysokou intenzitou po dobu minimalné 30 minut.

7. KTERA SPORTOVNI ODVETVi? Pro pravidelnd

cviCeni se hodi stfidani témeér vSech pohybovych aktivit, které délame radi,
chtizi pocinaje, pres aerobik, plavani ¢i jizdu na kole az k tenisu nebo golfu.

8. A CO PRIROZENY POHYB SPOJENY S NORMALNIM ZIVOTEM?

| pfi kazdodennim cviceni bychom méli pfirozenou pohybovou aktivitu udrzovat na potfebné urovni.

® 9. TAK TREBA - KOLIK KROKU BYCHOM MELI DENNE UDELAT?

Nebo jakou vzdalenost bychom méli uijit, abychom délali néco pro své zdravi? Nejméné 10 tisic krokd, nebo rychlou
chiizf asi 5 — 7 km.

®  10. KDY MAM TEDY ZACIT S PRAVIDELNOU POHYBOVOU AKTIVITOU? Dnes|



Pohybem za zdravim, osobni
prosperitou a kvalitnim zivotem

Pohybova aktivita a sport mé lakaly
prakticky cely Zzivot; t8lovychovnému lékarstvi
a sportovni medicing se vénuji profesionalné témer
45 let. Casto jsem lidem, kteff se nevénovali sportu,
odpovidal na otazku ,Pro¢ bych se zrovna ja mél(a)
vénovat pohybové aktivite?" U kazdého Cloveka je
ten dlvod samozrejmé jiny, proto mohu odpovédét
jen obecné:

Nedostatek pohybu se podili na vzniku
celé fady chronickych onemocnéni, na které trpi
a umiraji lidé na celém svété. Jsou to zejména
onemocnéni srdce a cév, cukrovka, néktera nadorova
a psychicka onemocnéni a onemocnéni pohybového
systému. Pravidelny pohyb
optimalni intenzity pulsobi jako
velmi silny preventivni prostredek
vOci témto nemocem. Zarazeni
pohybu a racionalniho stravovani
do zivotniho stylu také brani
nadmeérnému ukladani télesného
tuku, nadvaze a tloustce.

Tak co

Pravidelnd a optimalni pohybova aktivita
rovnéz pomaha pri 1éceni vétsiny vyse uvedenych
chronickych onemocnéni tim, ze posiluje Ucinky lékd,
zkracuje dobu léceni a urychluje pribéh nasledné
rekonvalescence. Naopak nedostatek optimalniho
pohybu léCeni prodrazuje, zpomaluje a snizuje jeho
kvalitu.

Zarazeni pravidelné pohybové aktivity zvySuje
télesnou zdatnost ¢loveka, napomaha zdravému
vyvoji déti a mladeze, u dospélych osob
harmonizuje osobni Zivot, sniZuje pracovni
neschopnost a zlepsSuje pracovni vysledky.
U starsich osob pravidelny pohyb zvysuje kvalitu
Zivota, sebeduivéru a sobéstaénost.

- date se

do toho?

Ated - ,,Jak na to?%

Lidé, ktefi maji néjaké zdravotni problémy
nebo seniofi, by se méli poradit se svym Iékarem,
zda jim pohybovou aktivitu doporuCuje a jaky druh
cviceni by méli provozovat. V nékterych pfipadech je
vhodné absolvovat i zatézove vySetreni, které umozni
predepsat pohybovy program kazdému ,na télo®.

Lidé, u kterych neni cvi¢eni ze zdravotnich
ddvodl zakazano, by se méli vénovat kazdy den
(minimalné vsak 5krat tydne) cviceni o délce nejméné
30 minut. Pro osoby s dlouhodobym nedostatkem
pohybu by to mohla byt zpo&atku tfeba kazdodenni
rychla prochazka. Pozdéji
by rychld chize mohla
byt kombinovana s tzv.
severskou chuzi se
specialnimi  holemi,
nebo postupné nahrazena
stfidanim klusu s rychlou
chiizi, béhem, jizdou na
kole, plavanim, silovym
cvicenim, jizdou na koleCkovych bruslich a v zimé
na bézeckych lyzich. Samozfejme, ze v této fazi
mohou zdravi lidé provozovat i sportovni hry a dalsi
sportovni  odvétvi.  Jedinou
podminkou je, aby takova
pohybova aktivita
trvala minimalné
30 minut a byla
provadéna stredni az
vysokou intenzitou.

Doc. MUDr. Pavel Stejskal, CSc.

Autor se vice nez Ctyficet let vénuje vlivu pohybové aktivita na zdravotni
stav Clovéka. V poslednich letech se systematicky zabyva pozitivnimi
zdravotnimi, socidlnimi a ekonomickymi efekty spojenymi se zménou
sedavého zivotniho stylu; zvlaStni pozornost vénoval primarni prevenci

obezity, cukrovky a onemocnéni koronarnich tepen srdce.

Vznik téchto doporuceni podpofila mineralni voda Magnesia.




