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Chuze je jednoducha a pri
tom nejlepsi prevence zdravi
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Pravidelnou chdzi zaradite snadno pohyb do svého denniho rezimu. Ma priznivy
vliv na psychickou pohodu i zdravotni stav. Dokaze snizit hodnoty cukrd a tukd
v krvi. Vyplavuje endorfiny, a tak se snadno stane navykovou. Je dobrym
odrazovym muUstkem k dalsim pohybovym aktivitdm a sportovnim cildim.
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10 000 kroku ke zdravi

,UpIné poprvé bylo doporuceni 10 000 krok( pouZito v japonské
marketingové kampani pred olympijskymi hrami v Tokiu v roce 1964.



Na zakladé studie doktora Yoshiro Hatana vytvorili zarizeni nazvané
Manpo-Kei, které povzbuzovalo lidi k vétsi pohybové aktivité,”
rika fyzioterapeutka Martina Karasova.

Slo vlastné o jeden z prvnich modernich krokomér(. Védec propoéital, ze
pridmeérny C¢lovék pred 50 lety usel denné v prdmeéru 3500 az 5000 krokd a pro
zlepsSeni zdravi by stacilo jejich pocet zvysit na 10 000.

Idedlni start, jak rozhybat ztuhlé telo

= Pfi prdmérném kroku 75 cm jich 10 000 predstavuje priblizné 7,5
kilometru. Pokud pUjdete sviznym tempem, danou vzdalenost ujdete
zhruba za 1,5 hodiny.

= Je to jemny start do nového zplsobu Zivota.

,Pro pracujiciho clovéka je to doporuceni idealni. Pokud vsak chceme
hubnout, deset tisic krok( denné ke splnéni naseho cile nepovede.
Jde vsak o dobry zacatek," upozoriuje Martina Karasova.

= Pokud se k pohybu vracite po zranéni nebo nemoci, mtize byt dokonce i
hodnota vypocitana japonskym védcem pfilis vysoka. Staci zacit na nizsi



vychozi hodnoté a postupné zatéz zvysovat. Denni ,provétrani“ s
pocitanim krokd je dobrym odrazovym mustkem.

= AZ si zvyknete si na pravidelny pohyb, postupné si mlzete pridavat a i
zarazovat jiné sporty.

Na rychlosti zalezi

,Cim vy$si rychlost, tim Iépe pro nds. Podle odbornych studii mé
pomald chlze rychlosti 3,2 km/hod na nase zdravi zanedbatelny
efekt. Ovsem pravidelna kazdodenni prochazka rychlosti nad 4,8
km/hod uZ nase zdravi pozitivné ovlivnit mize,“ tika fyzioterapeutka
Martina Karasova.

Béh neni vhodny zacatek

Zacit sportovat tak, Zze vybéhnete po setméni za dlim, kdyz jste po dlouhé dobé
nic nedélani, neni zrovna dobra strategie.

Pri béhu jsou kladeny mnohem vétsi naroky na klouby a svaly dolnich
konéetin. Casto se pak stane, Ze po par ,akcich”, kdy ¢lovéka neskute¢né boli
télo, skondi.



,Béh uz vyzaduje urcitou kondici. Je treba se na néj obléci a obout,
chizi mizeme provozovat kdykoliv a kdekoliv,” uvadi
fyzioterapeutka.

Sama , desitka” nestaci

vvvvvv

 Je tfeba se zamérit i na jidelnicek, ktery by mél byt pfiméreny a
vyvazeny.

= Pro zdravy zivotni styl je dllezité také redukovat stres, nekoufit,
neholdovat alkoholu.

= Dllezité je zlstat v kontaktu s lidmi, se kterymi je Vam dobre. Alespon
telefonicky.

S hilkami se pujde skvéle

,Sahnout pri svizné chlzi po hilkach je skvély napad! Z aktivity
zatézujici dolni Cast téla se stane aktivita, kde se rozcvici i horni
konéetiny. V naroc¢néjsim terénu nam hdlky mohou chizi
usnadnit. Pri spravné chiizi se aktivuji svaly celého téla vcetné



jeho centra. Nejvice jsou samozrejmé zapojovany svaly dolnich
koncetin a hyzdi,” doporuCuje Martina Karasova.

Krokomér motivuje k vyssim cilum

Doporucovanou vzdalenost si mdzete zmérit a mit stale stejny ,,okruh”.

Vivz/

telefonu ¢i takzvané chytrych ndramcich, které kromé poctu krokl pocitaji
i uslou vzdalenost, rychlost, poCet vystoupanych pater a hlidaji mnohem

vice parametrd. CoZz mlze zaroven fungovat i motiva¢né, v klidu si pak
mUzete porovnavat zlepsujici kondici.
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