Jak hmotnost a strava omezuje pohyblivost v priubéhu starnuti

Urcité vite, jak dulezita je pravidelna fyzicka aktivita pro zdravi. A to nejen proto, abychom se citili dobie,
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 zanéti v téle. Pohyblivost
se u vétsiny osob s vékem sniZuje, ale pravidelnym cvic¢enim, optimalni hmotnosti a spravnou stravou lze
dosahnout toho, Ze i v pfibyvajicim véku budete zdravi, pohyblivi a nezavisli na pomoci ostatnich.

V nésledujicim ¢lanku jsme se snaZili shrnout nejen doporuceni o cviceni, 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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