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Neprosedte zivot!
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Kdyz se rekne hubnuti, Zendm naskoci slovo dieta, muzdm naopak pohyb.
Pohyb ma mnoho pozitiv, ale bohuzel ve vztahu k energetické nerovnovaze,
kterd je pri hubnuti nejdlezitéjsi, je daleko vyznamnéjsi upravit jidelni¢ek, nez
se zacCit hybat.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Neprosedte-zivot!__s10011x20240.html

Pohybem se ve svalech vyrabi tzv. myokiny, které jsou prevenci nebo
zmirnuji prubéh desitek onemocnéni. To ze bychom se méli aktivné hybat,
je notoricky znamo. NaSe télo je nastaveno na pohyb, a kdyz mu ho
nedoprejete, zakrni, zrovna tak jako mate ochablé svalstvo, kdyz vam sundaji



po par tydnech necinnosti sadru z ruky.

o Aktivni pohyb je sice perfektni, ale sam o sobé nestaci. Chodite
tfeba 4x do tydne do fitka, nebo cvicite 4x tydné on-line (mdzete napr. se
STOBem), ale zbytek ¢asu prosedite u pocitace? Tak nejenze se zdravotni
efekt aktivniho pohybu snizuje, ale navic se v soucasnosti prokazuje, ze
dlouhodobé sezeni bez preruseni ma negativni zdravotni dopad. A
to az takovy, ze se nazyva ,novodobym kourenim*“.

Dlouhodobé sezeni

K necinnosti nejsme evolucné
Vo [e] .

prizpusobeni, po celou dobu
vyvoje lidstva lidé travili
,nepohybem” daleko méné Casu
nez v soucasnosti.

> Dlouhé neprerusované sedéni ovliviiuje nepfiznivé zdravotni stav - nejen
pater a cely pohybovy aparat, ale ma negativni disledky také na Urovni



metabolismu (zvysSuje riziko vzniku cukrovky 2. typu, dale hypertenze
apod.) a podporuje vznik obezity. Experimentalné bylo zjisténo, ze pokud
se prodlouzi cas, po ktery ¢lovék sedi, o deset procent, vzroste
jeho obvod pasu o 3,1 centimetru.

Nesedte v kuse déle nez hodinu

Pokud chceme udélat néco pro svoje zdravi, mlzeme zadlit tim, Ze
nedopustime, abychom sedéli bez preruseni déle nez hodinu. Nejpozdéji po
této dobeé bychom méli sezeni prerusit a nahradit jinou pozici nebo kratkym
pohybem. MiZzeme to udélat v podobé pohybovych minutovych svacinek.

Minutové svacinky

K minutovému protazeni nam bude stacit vstat, zamrkat, zakrouzit o¢ima,
stridavé se podivat na blizky, vzddleny predmét, podivat se z okna
ven, na chvili oéi zavfit a provést zlehka nékolik ukloni stranou.
M{zeme je doprovodit pohyby pazi, prokrouzit zapésti, promackat prsty.
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| ! Zabojujme proti kulatym zaddm

L tim, ze alespon na chvilku
otevieme hrudnik. Vsedé
“l<|+ upazime, otevieme dlané vzhdru,
_ spojime ruce za zady a s
1 povolenymi rameny ruce lehce
M protahneme vzad nebo se
‘ protdhneme pres opéradlo Zidle.

Prevenci vzniku_kFecovych Zil je hodit si chvilku nohy na stdl, ¢i na druhou
zidli tak, aby chodidla byla ve vysce kycli nebo vyse. Usnadnime tim zildm
navrat krve smérem k srdci.

Aktivni pohyb

Naplanujte si zpocatku aspon o vikendu nebo pravidelny den v tydnu aktivni
pohyb. Nemusite hned makat v posilovng, ale tfeba vam nebude tak proti mysli
chuze - kazdy krok se poéitd. Vyberte si pohyb s partnerem, kamaraddem
nebo v parté. Studie prokazaly, ze nejvice let zivotu pridavaji sporty, které
se konaji na cerstvém vzduchu, kde jde i 0 socialni kontakt.

Tém, kterym pom{ze magické slovo, zvolte ,lesni koupel”. }Jiz dvé hodiny
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pobytu v lese prispivaji napr. ke snizeni tlaku a zvySeni imunity.
Pokuste se vnimat pfi chlzi, nordic walkingu ¢i jiném pohybu barvy, zvuky i
vini lesa a samozfejmé i pohyb samotny. Clovék se uéi byt vnimavy
k potfebam svého téla. Kdyz si vSima hranic mezi pfijemnym a nepfijemnym,
sam se mUzete rozhodnout, jak moc se pfriblizi k pripadnému pocitu nepohodli
a jaky pohyb mu déla dobre. A takovy pohyb pak mize vykonavat desitky let.

- Dulezité je, ze pohyb ma élovéka dusevné nabijet, a ne
vycerpavat.
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celodenni sezeni chlize cvi¢eni v kancelari diabetes dlouhodobé sezeni kfe¢ové
Zily a metlicky krevni tlak nedostatek pohybu obezita prochazka v prirode
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