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yzicka aktivita, zdravi a kvalita Zivota spolu
navzajem Uzce souviseji. Vedle dychani,
jezeni a spanku predstavuje pohyb v Zivoté
¢lovéka jednu z nejpotrebnéjsich véci.

Mnozi cvici, aby posilili svaly, zlepsili svij image,
anebo se zbavili nadvahy. Cviceni vSak prospiva
celému organismu — napt. tim, ze napomaha dob-
rému traveni, prispiva k bezproblémové funkci
kloubll a prospiva psychice. Pohyb zlepsuje pocit
zivotni pohody, snizuje krevni tlak, redukuje hladi-
nu stresu a hraje roli v prevenci fady chronickych
onemocnéni — napf. cukrovky 2. typu, infarktu
nebo deprese. Diky nému se jedinec obvykle i
vice dostane do spolec¢nosti druhych lidi.

Existuji ¢tyfi hlavni druhy pohybovych aktivit:
rozvoj vytrvalosti (chiize, prace na zahradé atp.),
rozvoj sily (posilovani), rozvoj rovnovahy (stani
na jedné noze) a rozvoj ohebnosti (protahovani).
Vétsina lidi vykazuje sklon zamérit se pouze na
jeden druh pohybu. Prinosnéjsi vsak je pravi-
delné rozvijeni vSech zminénych vlastnosti.
Pokud jste delsi dobu necvicili, zacnéte s pro-
gramem fyzické aktivity az poté, co navstivite
svého praktického Iékare.

NejtéZsi je zacit. Pokud si vSak zvyknete na
pravidelnost, zjistite, ze mate naopak pro-
blém s pohybem prestat. Lidé se sedavym
zpUsobem zivota, ktefi se zacnou vice hy-
bat, zaznamenavaji zlepseni télesného i
dusevniho zdravi. Kvalita jejich Zivota se
zvysuje. Nikdy neni pozdé zacit.

Vy to dokazete! Prosté se dejte do toho
— a mUzZete se tésit na velké zmény.

Dr. Emilian Dragomir
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