magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O zdravi 14. 1. 2013 | bno

Jak se pohybem branit proti
nemocem
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Pohyb je nejen prijemnou fyzickou aktivitou, pfi niz mizeme vybit prebytecnou
a nabyt chybéjici energii. Pohyb je také Iékem proti mnohym nemocem!
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Zdravotni problémy se nemusi dostavit pouze s pribyvajicim vékem, ale mohou
nas Casto zastihnout i nepripravené. Prindsime vam nékolik navodd, jak
predchazet ¢i zmirmovat plsobeni konkrétnich nemoci.

Srdecné-cévni potize

Vhodnou prevenci proti kardiovaskularnim nemocem jsou aerobni aktivity. Mezi
né patri

* béh,

e jizda na kole,

« turistika,

* plavani,
 bézkovani a dalsi.



VSechny zminéné aktivity upravuji krevni tlak, snizuji riziko ischemickych
chorob (nedokrevnost srdeCniho svalu) i srde¢niho selhani.

Aerobni cviceni i posilovani zlepsuji kontrolu hladiny krevniho tlaku a jsou
vhodnymi aktivitami i pfi prevenci cukrovky 2. typu. Cviceni spaluje vice kalorii
a napomaha udrzovat optimalni hmotnost, Uc¢inné jim mizeme predejit potizim
S obezitou.

Potize s mocenim

Mate-li potize s mocenim, vyzkousejte urcité cviky na panevni dno. Ty totiz
mohou odstranit az 100 % funk¢nich potizi. Svaly panevniho dna jsou velmi
ddlezité. S pribyvajicimi lety dochazi u necvicicich k ochabnuti svall panevniho
dna. To zpUsobuje obtize s udrzenim moci ¢i pokles délohy. Potize napravuje
pravé cvic¢eni a odstranéni dalSich nepriznivych faktord, jako je dlouhé sezeni,
statickd ndmaha ¢i nadvaha. Sérii cvikd na zpevnéni panevniho dna najdete
zde.

Zhorsujici se zrak

Aby nam zrak slouzil tak jak ma, musime se o n¢j dobre starat. O¢ni cviky
snizuji riziko Sedého zakalu, degenerace, zeleného zakalu i syndromu suchého
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oka. O¢ni cviky jsou velmi jednoduché a zaberou vam jen nékolik minut denng.
MdzZete je cvi¢it doma i v praci. U¢inné cviky na posilovani o¢nich svall a
bystreni zraku se mlzete naudit tfreba na této strance.

Zilni problémy dolnich konéetin

Pokud vas trapi potize s kreCovymi zilami na nohou, vyzkousejte rlizné varianty
cvikl vleZze na zadech s pohyby prstl a v kotnicich. VSechny dalsi cviky by
mély byt provadény se vzty¢enyma nohama vzhlru.
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