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NEAT aneb proc jsou bezné
denni aktivity dulezité
(nejen) pro hubnuti

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/NEAT-aneb-proc-jsou-bezne-denni-
aktivity-dulezite-(nejen)-pro-hubnuti_ s10011x20413.html

NEAT znamena celkovy souclet energie, ktery vydate diky kazdodennimu
pohybu - nejezdit do prace autem, vystoupit o par zastavek drive, vybéhnout si
schody, pravidelné se projit po dlouhém sezeni v praci, uklizeni, myti oken a
tak dale. Zkratka aktivné vyhledavat pohyb je klicem ke zdravému télu.
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Pro zivot potrebujeme pohyb. Bez ného nase télo chradne a starne.

= Aktivni Zivotni styl zaruCuje aktivni svalovou hmotu, a tim padem funkcni
pohybovy aparat.



= Bézna denni aktivita ovlivhuje celkové zdravi, délku zivota a i moznost -
nemoznost onemocnéni zavaznymi chorobami.

U hubnuti rozlisujeme dva faktory:

« EAT (Exercise Activity Thermogenesis) - fyzicka aktivita (napf.
trénink), diky které vydame energii zamérné

« NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) - bézna denni aktivita -
predstavuje energii vydanou na bézné aktivity (chlize, Uklid, vareni a jiné
domaci prace,...).

Jak vam NEAT muze pomoci zhubnout?



! Proto, abychom hubli,
musime vydat veétsi
mnozstvi energie, nez
prijmeme. A do toho spada
pravé i NEAT, na ktery
obcas trochu zapominame.
A pritom je to tak
% jednoduché. Prosté se
hybat. Do NEATu
pocitame veskery pohyb
mimo cviceni. Umyvani
nadobi, vysavani, prochazka se psem, nebo i Uklid domacnosti se tak mdze stat
pomocnikem pro paleni vasich kalorii.

Hledejme aktivitu vSude

U osob se sedavou praci je velmi tézké navysSit denni pohybovou aktivitu,
zvlaste pokud do prace jeste jezdi autem a nemaiji zadného domaciho mazlicka,
ktery by je alespon nutil ke kazdodennim prochazkam. Takovi lidé velkou ¢ast
své pracovni doby, nebo i celého dne prosedi, tim padem nespaluji ani tolik
energie a pfribiraji na vaze. Pokud patfite k této skupiné osob, zkuste
vyhledavat aktivné veskery pohyb. Chodit do schodd pésky, nékolikrat za
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den si dojit pro sklenici vody, aktivné se v praci protahnout nebo si udélat i par
cvikl a po praci nesednout doma na gaucd, ale vyzkousSet néjaky sport, Ci
obycejnou sviznou chizi.

Chytré hodinky ci aplikace pro kontrolu nasi
aktivity

Pokud si do mobilu
stahnete krokomér nebo si
koupite chytré hodinky
(vybirat mdlzete podle
recenzi a testd), které sami
detekuji aktivitu, mdzete
tak mit pod kontrolou
vasi celodenni aktivitu,
spalené kalorie i
napocitané kroky.

Kolik NEATu bychom za den méli splnit? Tolik, abychom udrzeli nasi
energetickou bilanci v deficitu (pokud se tedy stale bavime o hubnuti).
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Zkratka a jednoduse: vesSkery pohyb je pro nase télo naprosto pfirozeny, a
proto se snazme byt aktivni.

= K tomu, abychom méli dobrou kondicku, nebo néjaké svaly na téle,

nepotrfebujeme nutné fitko, ale sta¢i nam k tomu i jakykoli ,obycejny
pohyb.
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