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Pohyb a zdravi

Zdravy Zivotni styl aneb 10 kroku ke zdravi

Zdravy zivotni styl je zdkladem primarni prevence. PomiiZze vam pfedchiazet mnoha zdravotnim problémim
(Casto vznikajicich na podkladé chronického zanétu), piipadné zlepsit ty, které se jiZ projevily. Nikdy neni
pozdé udélat ve svém Zivoté alespon malé zmény, které se odrazi na celkové kvalité Zivota.
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Cviceni pomohlo pred zavaznymi komplikacemi COVID-19

Fyzicka aktivita nAm pomdha citit se 1épe a predchdzi nebo zpomaluje fadu onemocnéni, véetné srdecnich
chorob, rakoviny a demence. Pomahd ndm zit déle. Doporucuje se alesponl 150 minut mirné fyzické aktivity
tydné. Studie publikovand v ¢asopise British Journal of Sports Medicine naznacuje, Ze rutinni pohybova
aktivita miZe pomoci chranit lidi, ktefi onemocni COVID-19, pfed vdZnym onemocnénim. Doporucujeme,
aby usili o podporu fyzické aktivity bylo organy vefejného zdravi upfednostiiovano a zaclenéno do bézné
1ékarské péce.
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Jak hmotnost a strava omezuje pohyblivost v priabéhu starnuti

Urcité vite, jak dileZita je pravidelna fyzicka aktivita pro zdravi. A to nejen proto, abychom se citili dobfte,
ale i jako prevence chronickych zanétd, které souvisi s rizikem vzniku fady zdravotnich obtiZi. Vice o
zanétech naleznete v: Zanéty a Zivotni styl a Zdrava 5€tka - prevence chronickych zanétli v téle . Pohyblivost
se u vétSiny osob s vékem snizZuje, ale pravidelnym cvi¢enim, optimalni hmotnosti a spravnou stravou lze
dosdhnout toho, Ze i v pfibyvajicim véku budete zdravi, pohyblivi a nezavisli na pomoci ostatnich.

V nésledujicim ¢lanku jsme se snaZzili shrnout nejen doporuceni o cvicent, ale také co spravné jist, kolik
optimalné vazit a jak predejit pfipadnému omezeni pohyblivosti. A také co délat, kdyz uz mate omezenou
pohyblivost.
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