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10 000 kroku - je to
skutecne to nejlepsi, co pro
své zdravi muzeme udélat?
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Pocet nachozenych krokd za den se v posledni dobé stal jednim z méritek
posouzeni dostatecné fyzické aktivity. Témeér kazdy ma chytry naramek, ktery
nasi aktivitu sleduje a pocet krokl se stava i novym spolec¢enskym tématem.
Kamkoli se podivame - Casopisy, clanky na webu, sportovni doporuceni, témeér
vsude vidime doporuceni 10 000 krok{ za den. Coz pfi primérném kroku 75 cm
predstavuje priblizné 7,5 kilometru. Pokud pljdeme sviznym tempem, danou
vzdalenost ujdeme priblizné za 1,5 hodiny.
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Magické cislo?

Kde se véak univerzalni doporu¢eni na pravé 10 000 krok{ vzalo? UpIné poprvé



bylo pouzito v japonské marketingové kampani pred olympijskymi hrami
v Tokiu v roce 1964. Na zakladé studie doktora Yoshiro Hatana vytvorila
spoleCnost zafizeni nazvané Manpo-Kei, které povzbuzovalo lidi k vétsi
pohybové aktivité.

Zatimco pro nékoho je ujiti 7,5 km denné hracka, pro nékoho je to modla témér
nedosazitelna. Navic, pokud chceme hubnout, deset tisic krokd denné ke
splnéni naseho cile nepovede. Kdyz s pohybem teprve zacinate nebo se k
nému vracite po zranéni a teprve se zotavujete, mize pro vas byt tato hodnota
naopak pfilis vysoka.

» Pokud nyni ujdete primérné 5000 krok(, navysujte jejich pocet
postupné - idedlné kazdy tyden o 1000 krok( denné&, coz mize byt treba
pétiminutova prochazka.

Zrychlete tempo



Pokud chceme chizi
ovlivnit nas zdravotni stav,
zalezi predevSim na
tempu chuze, nez vlastni
vzdalenosti, kterou ujdeme.
Cim vys$3i rychlost, tim 1épe
pro nas. Podle odbornych
studii ma& pomalad chize
rychlosti 3,2 km/hod na
naSe zdravi zanedbatelny
efekt, ovsem pravidelna
kazdodenni prochazka rychlosti nad 4,8 km/hod uz pak nase zdravi pozitivné
ovlivnit mdze.

« Co se frekvence tyce, doporuéeni kardiologu se shoduji na nejméné
30 minutdch 5x tydné.

Chuzi ke zdravi

Chlze je pro ¢lovéka tim nejpFirozenéjsim pohybem, nic nas nestoji a
mUlzeme ji provozovat kdykoliv a kdekoliv. Pfi spravné chlzi se aktivuji svaly
celého téla vcetné jeho centra. Strfidavé napinani a uvolnovani lytkovych
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svall také aktivuje Zilné svalovou pumpu a zajisti spravné proudéni krve v
zilach. Tim napomahame dokonalejSimu odtoku zilni krve z dolnich koncCetin a
zamezime tvorbé krecovych Zil.

Pravdépodobné nejvétsi efekt chlze na srdecné cévni onemocnéni je
zprostredkovan vlivem na znamé rizikové faktory, jakymi jsou vysoky tlak,
vysoky cholesterol s tuky v krvi a cukrovka. Chlize pomaha snizovat objem
tuku v téle a zlepsuje citlivost organismu na inzulin.

Relaxace nervové soustavy dokaze pozitivné ovlivnit hladinu krevniho tlaku.
Chlzi mizeme predchazet mozkové mrtvici - 30 minut chlize denné snizi
jeji riziko minimalné o 20 %. Védci také prisli na to, co vétSina z nas vi i bez
slozitého badani - éim vice kroku pfes den nachodime, tim lépe se
citime. Pokud navic chodime v lese nebo jinde v pfirodé, mdze byt i zdravotni
prochazka doslova pohlazenim po dusi.

Kdyz chcete hubnout

Nejprve si ujasnéte, kolik chcete zhubnout kilogramu.

« Odbornici doporucuji hubnout pul kilogramu tydné.
 Ke spaleni 5009 télesného tuku potrebujeme vydat asi 15 000 kJ, denné
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tedy pres 2 000k].

70kg Zena tak musi jit
2hodiny rychlosti 4km/h, aby dané mnozstvi energie spalila. Ujde pritom
priblizné 11,5 tisice krok{. Pokud tedy bude chtit redukovat svou
hmotnost pouze pomoci chlize, musi denné ujit 11 500 krok( nad svuj
denni prumér, takze v tomto pfipadé by limit 10tisic nebyl dostacujici.
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