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Rozchodte to!
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Prostredi, ve kterém zijeme, se za poslednich padesat let zménilo. Méné
chodime, vice jezdime. Vlastné jsme trochu zlenivéli. Verejna doprava, auta,
vytahy, eskalatory a dalkové ovladace ukrajuji z nasi kazdodenni fyzické
aktivity a v kombinaci s nespravnou stravou prispivaji k epidemii obezity. Co s
tim? Rozchodte to!
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Dlouhé nepretrzité sezeni, at uz za volantem ¢i v praci u pocitace,
zpomaluje nékteré dilezité pochody v nasem téle, napriklad ty zapojené
do procesu spalovani sacharidd a tukd. ,Sedavy zpusob Zivota zvysuje
riziko metabolického syndromu, srdec¢né-cévnich nemoci, diabetu 2.
typu a nékterych druhu rakoviny,” upozoriiuje na rizika MUDr. Marie
Skalska z Pro Fit Institutu. Dlouhodoba zahalka také narusuje mineralizaci kosti,
snizuje jejich hustotu a zvysuje tak riziko osteopordzy, je pfi¢innou zilni
trombdzy a bolesti zad.

Kazdy krok se pocita

Nemusite béhat maraton nebo radikalné ménit svuj zivotni styl,
abyste vidéli zménu k lepsSimu. Malé kricky spravnym smérem mohou mit
velky pozitivni dopad. Snazte se do dne vmeéstnat tolik aktivity, co jen lze.
Udélejte z pohybu bézZznou soucast zivota - Castéji chodte, omezte
popojizdéni autem nebo MHD, misto vytahu vyjdéte schody, vystupte z
autobusu o zastavku driv. Dlouhé Casové Useky stravené za volantem, pred
televizi Ci praci u pocitaCe se snazte co nejvice rozbit. ,Staci chvilka stani,
kratka chuze, hovor s kolegou ve stoje. Pfestoze to nepusobi jako
velka aktivita, muze to velmi pomoci,” fikd MUDr. Marie Skalska.
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Chuze je I1ék

»Jako nejvyhodnéjsi prostfedek k ovlivhovani zdatnosti a stavu svalového
aparatu jedincl bez pravidelné pohybové cinnosti se jevi chlze,” rika Skalska.
Jednou z metod, kterd nabyva v posledni dobé na vyznamu, je hodnoceni
celkové télesné aktivity podle poétu kroku. Optimalni pro udrzeni fyzické
kondicea snizeni rizika nadvahy je 10 000 kroku za den. Kolik ujdete vy?

Urcete svuij zivotni styl podle poctu kroku za den:

Sedavy zpusob zivota < 5000 kroku/den

Malo aktivni zpusob zivota 5000-7499/den
Nedostatecné aktivni zpusob zivota 7500-9999/den
Aktivni zpUsob zivota 10000-12499/den

Vysoce aktivni zpusob zivota = 12500/den

,Doporucuji, abyste usli svych dennich 10 000 krokl priblizné za 90-120 minut.
Predpoklada se, ze kroky ujdete béhem dne v usecich, neni potreba
zdolat vSe najednou,” vysvétluje princip méreni doktorka Skalska. Jen pro
predstavu, pri prdmérné délce kroku 75 cm, predstavuje 10 000 krokl 7,5
kilometrd za den. Jestlize je prdmérna rychlost 4 km/hod, je to 1,5 hodiny chlize
denné. To je pro mnohé pracujici nedosazitelny cil. Ujdete-li méné nez



10 000 kroku, nepropadejte panice. Jakakoliv fyzicka aktivita je lepsi
nez zadna. ,Pokud zvysite pohybovou aktivitu 0 30 % nad soucasné mnozstvi,
efekt bude znat. I minimalni navyseni fyzické aktivity ma jasny
prognosticky vyznam pro vase zdravi,” rika doktorka Marie Skalska.

Chodit nebo behat?

,Po roce od zahdjeni pravidelné sportovni aktivity, pokud se jedna o
chuzi, zustava pravidelné chodit v dostateéném mnozstvi asi 60 %
osob, zatimco u béhu zustavaji pouha 4 % osob,” vysvétluje doktorka
Skalska prednosti chlize. Jisté jste uz slyseli, Ze béh pretézuje klouby nohou,
které musi vyrovnavat az trojndsobek nasi hmotnosti. Pfi béhu je vyssi
pravdépodobnost, Ze se zranime nez pfi chizi, kde chybi letova faze.



Tak trochu jina prochazka

Diky speciadlnim hilkdm muzete chdzi povysit na sport. Nordic walking,
neboli severska chtze s hilkami vznikla ve Finsku, odtud se rozsifila do
Skandinavie a dalSich evropskych zemi. Princip je jednoduchy: popadnéte
hilky, zvolte si tempo a vyrazte ven.

4 duvody proc¢ pravidelné chodit:
Zdravé srdce. Zmensite riziko srdecnich onemocnéni.
Vaha pod kontrolou.
Zdravé kosti. Snizite riziko osteoporozy.
Dobra nélada. Prevence depresi.
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