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Bez pohybu neni zdravi
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Nasi predci neméli o pohyb nouzi. Posledni generace v civilizovanych zemich se vSak ve své vétsiné hybou
¢im dal méné. Vozime se v autech, autobusech, tramvajich, vlacich. Kdyz prijdeme (prijedeme) domu z prace
(kde Casto sedime), sedneme si k televizi, pocitaci, mobilu. A to napri¢ generacemi. To se pak podepisuje na
nasi kondici. Vérili byste, Ze dochéazi ke zranéni déti pri télocviku, kdyz maji udélat kotoul?

Ach, ta zada!

Pokud dostate¢né nevyuzivame sviij pohybovy systém, svaly snizuji svou hmotu, jsou takové ,hadrové”, a to
dal vede k oslabeni Slach a vazu. Pak se divte, Ze vas rozboli zada, kdyZ po tydnu vétSinou strdveném v sedé
posekate o vikendu zahradu. Svaly podporujici pater jaksi nejsou v kondici. Nedostatek pohybové aktivity
ma vsak také velky vliv na rozvej rady civilizacnich chorob.

Pohybem bojujeme proti:

* nadorovym onemocnénim- u muzl je nedostatek pohybu spojeny zejména se
zvysenym rizikem vzniku rakoviny tlustého streva a konec¢niku. Diky pohybové
aktivité se zvySuje imunita a zlepSuje peristaltika stény zazivaciho traktu. U zen byl
zjistén vliv pohybové aktivity na snizeny vyskyt rakoviny prsu, nadoru vajecniku,
délohy a pochvy. Pohybova aktivita se proto radi mezi hlavni prostredky primarni
prevence nadord.

* chorobam srdce a cév- pravidelny pohyb snizuje krevni tlak a udrzuje srdce



zdravé.

* obezité- nadvaha a nedostatek pohybu jdou casto ruku v ruce. Ale pozor, ukazuje
se, ze i stihlym lidem hrozi zdravotni problémy, pokud se nepohybuji. A obézni lidé,
kteri provozuji télesny pohyb, se tési lepsSimu zdravi nez obézni lidé, kteri se
nehybou.

* onemocnénim kosti a kloubu- diky pohybové aktivité se zvySuje pruznost a
pevnost vazu a uponovych $lach. Klouby si co nejdéle udrzuji pruznost. Narusta
obsah minerala v kostech a tim se sniZzuje nebezpeci osteopordzy.

* ubytku svalové hmoty- v dospélosti ztracime za kazdou dekadu naseho zivota
zhruba tri kilogramy svalu. Je to tim, Ze jednotliva svalova vldkna, ze kterych se
celé svaly skladaji, Casem ztraci na sile i na funkci. Ztrata svalu, nejcastéji na
koncetinach, ale jsou to také briSni svaly, se postupné proméni v problémy s
pohybem.

* cukrovce 2. typu-pohyb je skvélym zplusobem, jak lze priznaky cukrovky zmirnit.
Dochdzi totiz k vétsim zdsobam svalového glykogenu, ktery prispiva ke zmenseni
vykyvu glykémie. Samozrejmeé typ a mnozstvi pohybu by mély byt schvaleny
lékarem.

* stresu, uzkostem, depresim- pravidelny pohyb ma pri 1é¢bé depresi své
nezastupitelné misto. Prochdzka na ¢erstvém vzduchu muze navodit blahodarné
ucinky. Neurologové dokonce potvrdili, ze cviceni vyvolava v mozku tytéz chemické
pochody jako antidepresiva.

Jak moc se mame hybat?

Heslo ,,sportem (tedy pohybem) ke zdravi” sice plati, odbornici se ale neshoduji na tom, jaké
mnozstvi pohybu je optimalni. Vzdy je potreba brat v ivahu vék, pohlavi a zdravotni stav.

Pro toho, kdo se dosud ze zdsady nehybal, je na zacatek ,nové Zivotni etapy s pohybem*” urcité nejlepsi
zkusit vystoupit o zastavku diive a do prace dojit pésky, parkovat o nékolik ulic dél, jit na vecerni prochazku,
zatancit si, obc¢as si zaplavat. Vystarano maji pejskari - tedy ti, ktefi na zdravi svych mazlicku mysli a
dopravaji jim a tim padem i sobé prochazky.

Kdyz jste si na pravidelnou chuzi zvykli, mozna byste se mohli i kousek rozbéhnout, co rikate? Sportovat je
mozné vSemoznymi zpusoby. Chodit, béhat, hrat kolektivni micové hry, bruslit, jezdit na kole, plavat, hrat
golf, chodit na kondic¢ni cviceni, péstovat jogu, golf.

Mdéame tedy spoustu moznosti, jak se hybat. Odborné studie udavaji, Ze ke zlepseni nebo udrzeni naseho
zdravotniho stavu staci ptl hodiny pohybu denné, a je mozné si ho klidné rozdélit do tri
desetiminutovych blokd.

Idealni jsou ranni rozcviéky. Rada z nés si pamatuje ty rozhlasové, které za predchoziho reZzimu
probouzely typickou znélkou miliony lidi. Predstavte si, ze se vysilaly od roku 1932! Nékteré regiondalni
rozhlasové stanice se k nim po ¢ase vréatily. Cesky rozhlas Dvojka dokonce pred deseti lety pripravil s



odborniky na slovo vzatymi 200 rannich rozcvi¢ek. MuzZete je najit v rozhlasovém archivu.

Dulezitd je vSak jedna véc - netrénovany jedinec by se rozhodné nemél vrhnout po hlavé do zvedani tézkych
¢inek a podobnych aktivit, protoze by si mohl zplsobit vazna zranéni. Pohyb bychom si méli postupné
pridavat podle toho, jak si na néj dosud netrénované télo zvykne.



