PRO NAS DUCHODCE: 1. chiize, 2. vaji¢ka, 3. kava
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Chuze je ten nejzakladnéjsi pohyb, jaky lidé délaji. Pokud nema nékdo né&jaka télesna

postizeni, bereme ho jako néco zcela pfirozeného.
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ez to zatim délame. Plati to hlavné s pribyvajicim vékem.

haze
e véku nad 65 let je pfimo neskutecny.
studie o vlivu chize na tuto vékovou kategorii lidi se zjistilo, Ze pouze
15 minut 2 snizilo umrtnost az 0 22 %!
Uvedeny efekt byl jesté vyraznéjsi s pribyvajicimi minutami.
Jak uvadi Dr. David Hupin, I1ékaf z Oddéleni klinické a pohybové fyziologie
z Univerzitni nemocnice v Etienne ve Francii, ktery se na uvedené studii podilel:

,VEK neni Zadna vymluva pro necviceni. Je dokazano, ze pravidelna fyzicka aktivita
ma na zdravi mnohem lepSi vliv nez medicinskeé terapie.

AvSak jen méné nez polovina starSich lidi miva doporu€enych 150 minut stfedné

Vv,

Uvedené zjisténi by nemélo byt zadnym prekvapenim. Jelikoz chlze je
nejzakladnéjSim pohybem pro €lovéka, jeji efekt na riGzna onemocnéni byl ddkladné
prozkouman.



Proc lidé ignoruji chuzi
Chuzi vétSina lidi nepovazuje za takzvané aerobni cvieni, a proto jeji pfinosy ignoruiji.

Definice ,aerobniho cvi¢eni je, ze takové cviCeni musi stimulovat srdce a plice k tomu,
aby spole¢né napumpovali do téla extra kyslik pro svaly.

SkuteCnost je vSak takova, Ze k tomuto dochazi dokonce i pfi pomalé chuzi.
Samoziejmé, &im rychleji kracite, tim je uvedeny efekt vétsi.

ZvySena kardiovaskularni aktivita znamena, ze Zziviny jdou tam, kam musi, aby télo
dokazalo zvladnout uvedené cviCeni. Energie se tak vydava, namisto jejiho
uskladriovani. To posiluje vaSe organy, svaly i kosti.

NasSe téla se totiz vyvinula pro pohyb, ne pro sezeni Ci lezeni.

kvatni mnozstvi

Je bez pochyb, Ze sedavy zpUsob Zivota, ktery nezahrnuje
' any ,syndrom

pohybu, vede k nemocem. Nizké hladiny fyzické aktivity zpy
umrti ze sezeni*

realnou véc, ktera se
né u mnoha lidi vznik

Zfejmé jste o takovém syndromu jesté neslySeli, ale j
povazuje za velkou zdravotnickou tiZi zpUsobuiji
vicenasobnych chronickych onemocnéni a doko

Jak Fika staré pfislovi: ,Organ, ktery se nep
ale o kazdém subjektu, vCetné kosti, srdc

nuje“. To plati nejen o svalech,
ohyb je Zivot.

DalSi studie o tom, jak chtliz
Studie z roku 2016 zjistila, Ze zv
denné, 5 dni v tydnu, dokazalo zwy

rganismus:
tvi chuze u déti s obezitou na 45 minut
itu jejich plic jiz za 6 tydnua.

Navic intervalovy trénirbne soce intenzivni aerobni cviceni.

Stfidani rychlé a po
konstantni rychlosti.

zvySuje vasi kondi¢ni uroven lépe, nez chliize o

Zvlasté prinosngg azky venku v pfirodé, a to hlavné pro duSevni pohodu a
zdravi. Pgostf u%Bez rusivych vlivi mobild a pocitacu zlepSuje naladu, snizuje
stres a ' itydeprese.

yvetlo stimuluje v pokoZce tvorbu vitaminu D, jehoz nedostatek se v
utém svété povazuje pfimo za epidemii.

Pokud nemate moznost jit ven, i chozeni uvnitf dokaze poskytnout t&€lu mnohé pfinosy.

Studie provedena Stanfordovou univerzitou zjistila, Zze chize na bézicim pasu uvnitf
méla témér stejny vliv na télo, jako chize venku (samozfejmé bez extra bonusu v
podobé vitaminu D).

Proto, at' uz venku nebo v uvnitf, chize vyrazné vitézi nad vysedavanim - co se tyCe
zlepSeni mentalniho zdrauvi.

Prochazka v parku jako prevence a lék:
Pokud nas néco boli, instinktivné se toho nechceme dotykat. Paradoxem vsak je, ze
pravidelna chize zlepSuje mobilitu a snizuje riziko urazu.



Kazdé cviCeni, pfi kterém jde o pfekonavani vahy a gravitace posiluje kosti a pojivové
tkané (vazy, Slachy, chrupavky a klouby), ve kterych se zvySuje prokrveni a
zasobovani zivinami.

Asociace pro artritidu z téchto divodu viele doporuc€uje chizi jako terapii pfi bolestech
kloubu. Jak uvadi:

,Kdyz nechodite, klouby jsou ochuzeny o Zivotné dllezité Ziviny, coz muze pfispivat
k dalSimu zhorSovani jejich stavu a degeneraci®.

Americka asociace srdeCnich onemocnéni uvadi, Zze obyCejna chlize snizuje riziko
vysokého krevniho tlaku, hromadéni cholesterolu v cévach, infar mozkové
mrtvice.

Proto doporucuje mit zdravy pohyb alesponn 30 minut kazdy defl, celkem 150 minut
tydné (pocita i se dny odpocinku) mirné aktivity nebo 75 minut inte i aktivity.

e se rozlozit. 15
pomalu a postupné

Chlze pfitom vubec nemusi byt provedena v jednom
minutova prochazka je stejné dobra jako 30 minutovg
pfidavejte.

To neni v§echno. DalSi pfinosy chuze:
Zdravotni pfinosy chlize zdaleka nekonci vys

Mivate problémy se spankem? Projdéte
Sdruzeni pro spanek vyhodnotilo jgénu vyplynulo nasledujici:

~otfredné intenzivni aerobni cvice k apfiklad chlize, snizila ¢as potfebny na

usnuti a zvysSila délku spanku u i spavosti v den provedeni, ve srovnani se
dnem bez fyzické aktivity“.
To je vskutku pUsobivy d jednu prochazku, co fikate?

Zaver:
Na zavér zminme jesté

Z€ pr : tuze snizila vyskyt kardiovaskularnich pfihod (infarktd a
9 nost na né o 32 %.

ri denné rychlosti jen 3 az 4 km/h vas ochrani pfed mnoha vaznymi

meta-analyzu ze 7 zemi, ktera trvala 11 let.
Zjistila,
mrtvice

Chulze
onemoc

Ne kazdy z nas muze cvicit hodiny v télocviéné nebo béhat po schodech. Témér kazdy
z nas v8ak muze chodit.

VSechny pfinosy uvedené v tomto Clanku skutecné stoji za to, abyste kazdy den trochu
prochazeli.

Jediné, co k tomu potiebujete, je par kvalitnich bot a 15 minut denné.
Tak co fikate, pujde to?

Navazné dalSi 2 dokumenty.



