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Pravidelna fyzicka aktivita a vyziva ma i v éfe COVID-19 zasadni
zdravotni vyznam

Zijeme v podivné dobé "COVIDu-19". Pomalu si uvédomujeme (alespoti n&kteii z nds), Ze se v Zivot& néco
meéni. Je to ale soucasné velkd prileZitost zamyslet se nad vlastnim Zivotem. I kdyZ jsme vystaveni novym
informacim, se kterymi jes§té neumime vZdy raciondlné pracovat, je dobré si pfipomenout "stilé pravdy
Zivotniho stylu". Ty se oSidit nedaji a neméni se. Je vhodnd doba se svym télem zalit pracovat. S velkou
pravdépodobnosti se ndm pozitivné¢ odméni.

Mame co dohanét

Vétsina z nds se dnes zajim4 o vyZivu. SnaZi se dokonce stdle vice myslet na zdravou vyZivu. To je skvélé.
To ve spolecnosti opravdu potiebujeme. Mdme v tomto trochu dluh proti fadé€ jinych zemi, tfeba
skandindvskych, které ndm mohou byt v lecCem vzorem. Svéd¢i o tom neddvnd statistickd srovnani
zvetejnénd v EU.

Vyziva musi byt vyvazena vhodnym pohybem, jinak zdravi nefunguje

Nedostatek pohybu zdsadné ovliviiuje nase zdravi - to neni klisé, je to prosté pravda. Je to nas velky problém.
Uprava jidelni¢ku neni viechno, musi se kombinovat s vhodnou pohybovou aktivitou. Vite, Ze cvieni je pro
vas dobré, ale vite jak moc je dobré? Funguje od posileni vasi dobré nédlady, ale i zlepSeni vaseho sexudlniho
Zivota. Zjistéte, jak cviceni mize zlep§it vas zivot. Chcete se citit 1épe, mit vice energie a dokonce si ptidat
roky svého aktivniho Zivota? Pak cvicte. Kazdy miize profitovat ze cviceni, bez ohledu na vék, pohlavi nebo

fyzické schopnosti. Podivejte se, jak cviceni mtize vést k $fastnéjSimu a zejména zdravéj$imu Zivotu.
Cviceni ovliviiuje télesnou hmotnost, denni dislednost je klicova

Cviceni mlize pomoci zabranit pfirdstku na télesné hmotnosti nebo udrzet hubnuti. Kdyz se vénujete fyzické
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posilovné je skvéla aktivita. SnaZte se najit kus Casu na cviceni kazdy den. Jakdkoli fyzicka aktivita je lepsi

neZ Zadnd. Chcete-li mit vyhody ze cviceni, hybejte se po cely den. Chod'te po schodech misto vytahu,
zapojte se do domacich praci. Denni duslednost je klicova.

Cviceni bojuje proti zhorSovani zdravotniho stavu a nemocem

Boijite se srde¢nich chorob? Doufite, Ze zabrinite vysokému krevnimu tlaku? Bez ohledu na to, jaké je vase
soucasnd télesnd hmotnost, fyzicka aktivita posiluje mnozstvi cholesterolu s vysokou hustotou lipoproteinti
(HDL), ktery nazyvame "dobry" cholesterol a sniZzuje nezdravé triglyceridy. To udrZzuje hladky pritok krve
cévami a sniZuje tak riziko kardiovaskuldrnich chorob. Pravidelné cvi¢eni pomdh4 predchdzet mnoha
zdravotnim problémtim nebo je I fesit. Patii mezi né napiiklad: mrtvice, metabolicky syndrome, vysoky
krevni tlak, diabetes typu 2, deprese, tzkost, rizné druhy rakoviny, artritida, rovnovaha. Mtze také pomoci
zlepsit kognitivni funkce mozku a sniZit riziko umrt{ ze vSech pficin.

Cviceni zlepSuje naladu, zvysi se sebeduvéra a sebeticta
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Potfebujete "emociondlni vytah"? Nebo je tfeba po stresujicim dni "odpustit paru”? PomtiZe vam cviceni v
té€locviéné nebo svéZi prochazka. Fyzicka aktivita stimuluje rizné mozkové chemikalie, diky nimz se budete
citit $tastnéjsi, uvolnénéjsi a méne€ nervozni. Také se budete citit Iépe se svym télesnym vzhledem, kdyz

pravidelné cvidite. MizZe to zvysit sebedlivéru a sebetictu.
Cviceni zvySuje vykonnost, uvédomite si to obrazné 100x denné

Pravidelnd fyzicka aktivita miZe zlepsit vasi svalovou silu a zvysit vytrvalost. Cviceni doddva kyslik a Ziviny
do tkani a pomdha kardiovaskularnimu systému pracovat efektivnéji. A kdyZ se srdce a plicni zdravi zlepsi,
budete mit vétsi vykon pro kazdodenni praci.

Cviceni podporuje lepsi spanek a bez néj se kvalita Zivota sniZuje

Snazite se zbavit dennich emoci? Pravidelna fyzicka aktivita vim pomiZe usnout rychleji, ziskat lepsi a
hlubsi spanek. Necviéte bezprostiedné pred spanim. MiZete pak byt pfili§ pod napétim, Spatné se pak usind.

Stale vice se o tom verejné mluvi - cviceni vraci jiskru do vaseho sexualniho Zivota

Citite se prili§ unaveni nebo néladu, abyste si uzili fyzickou intimitu? Pravidelna fyzicka aktivita mtize
zlepsit troven zdatnosti, zvysit dvéru ve vas fyzicky vzhled. To miize prekvapivé zlepSit vas sexudlni Zivot.
Ale je toho jesté vic. Pravidelnd fyzicka aktivita miZe zvysit vzruSeni u Zen. MuZi, ktefi pravidelné cvidi,
maji s erektilni dysfunkci méné problémd.

Cviceni muzZe byt zabavné...a hlavné se nebudete citit sami...brzy se snad otevi'ou ''fitka", to je Sance

Cviceni a fyzickd aktivita mohou byt pifjemné. Daji vam Sanci odpocCinout si, uzit si venku nebo se
jednoduse zapojit do aktivit, diky nimZ budete $fastni. Fyzicka aktivita vim také miZe pomoci v kontaktu s
rodinou nebo s prateli v zdbavném socidlnim prostiedi. BéZte si zatancovat, vyrazte na turistické stezky nebo
se zahrajte fotbal. Najdéte si fyzickou aktivitu, kterd vas bavi, a prosté to udé€lejte. Nudite se? "Nekupujte si
medvidka myvala", ale vyzkousejte néco nového nebo zorganizujte aktivitu s ptateli nebo rodinou. Fyzicka
aktivita je skvély zpisob, jak se citit 1épe, zlepsit své zdravi a bavit se. Pro vétsinu zdravych dospélych se
obvykle doporucuje:

¢ Nejméné 150 minut tydné stfedni aerobni aktivity nebo 75 minut tydné€ intenzivni aerobni aktivity
nebo kombinace stfedni a intenzivni aktivity, pravidelné cely tyden.

e Piiklady aktivit zahrnuji béh, chiizi nebo plavéni. UZite¢né jsou i mald mnoZstvi fyzické aktivity.
Aktivita po cely den prispiva ke zdravi.

¢ Silovy trénink pro vSechny hlavni svalové skupiny se doporucuje nejméné dvakrat tydné. Mezi
ptiklady patii cvieni s ¢inkami, pouZivani posilovacich stroju.

® Rozsitte své aktivity na cely tyden. Pokud chcete zhubnout, splnit konkrétni kondi¢ni cile nebo
ziskat jesté vice vyhod z fyzické aktivity, budete muset zvysit svou mirnou aerobni aktivitu na 300
minut za tyden.

S vyuzitim informaci Mayo Clinic.
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