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Dnes ujdéte 10 000 kroku

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-ujdete-10-000-
kroku s10010x7483.html

Chdze po dvou je ¢lovéku vlastni, i kdyz ji ¢asto opomijime. Zapomente dnes
na auto, autobus nebo tramvaj a zkuste zdolat svych 10 tisic krokd. Pro¢?
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Protoze chlze je pro Clovéka zcela pfirozeny druh pohybu, ktery nijak
neodporuje fyziologii naseho téla a prinasi mu jen samé pozitivni efekty.

| kratkodobd prochazka pomaha nasemu zdravi. A co teprve pravidelna chlze.
Pravé 10 000 krok( denné predstavuje tu spravnou davku pohybu, ktera Gcinné



ovliviiuje nase zdravi.

e Pomahda nam udrzet si spravnou télesnou hmotnost.

* ZlepSuje kondici.

» Posiluje kosti a rozviji koordinaci téla.

* Pfi chlzi télo produkuje hormony dobré nalady, takze se po prochazce
citime mnohem Iépe.

« Chlze okyslicuje a prokrvuje mozek a zlepsuje tak pamét.

« Chlze posiluje srdce a snizuje tim riziko vzniku srde¢niho onemocnéni.

Chlize zkratka prodluzuje Zivot. A nic nas nestoji. Potfebujete jen pohodiné
boty a mUZete vyrazit.
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