pohybové aktivity ve véku 40 — 50 let

v tomto véku se jiZ mohou objevovat prvni zdravotni omezeni — nadvéha, klouby,
patet — bolesti zad, nemoci srdce — vysoky tlak

rodi¢tim jiz odrlstaji déti a osamostatiiuji se, potencial vice ¢asu vénovat se sob&
zpravidla ma Clovek jiz stabilni zaméstnani, vyfeSené bydleni a nefesi proto existencni
problémy — dalsi ditvod pro€ co nejvice Casu vénovat sob¢ a pfipravovat se na stafi
pravidelné cvi€eni je jednim z klich k zdravému Zivotu, odbornici zjistili, Ze pokud se
cviceni Clovek vénuje 1 v pokrocilém veéku, muze si prodlouzit Zivot az o patnact let, a

to zejména Zeny

nez se za¢ne s pohybem — cvi¢enim - sportem

1.

svlij cvicebni program nejdiive konzultovat se svym Iékarem, clovek si totiz nikdy
nemiiZze byt jisty, jestli nema n¢jakou skrytou chorobu

idedlni je cvicebni program také konzultovat s odbornikem na pohybové aktivity, nebo
si najmout osobniho trenéra s odpovidajicimi zkuSenostmi a vzdélanim = sestaveni
individualniho dlouhodobého cvi¢ebniho planu

cviceni spojit s pravou stravovani — napt. nastaveni na redukci vahy, pokud je
potieba (zatez na klouby, srdce — infarkt apod.), nutnost dodat té€lu dostatek vitamint a
stopovych prvki pro dostatecnou vyzivu téla po sportu (pohyb. aktivite)

pied kazdou naro¢néjsi pohybovou aktivitou provést v dostatecné miie strecink pro
protazeni svalil a prevenci zranéni

pro cviceni si najit partnera — kamarada/kamaradku, ktery ¢lovéka piinuti k dodrzeni
cvicebniho planu ve chvili, kdy se mu nechce — dtlezité je zachovani pravidelnosti
cviceni — brat pohyb jako nezbytnou soucast kazdodenniho Zivota

po pohyb. aktivité zapojit v dostate¢né mifte relaxacni cviceni, stre€ink, masaze, sauna,

dostatek spanku = dat télu ¢as na regeneraci



vhodnv typ pohvbu

1.

N W

10.

11.

chiize — omezit dopravni prostfedky, vytahy, eskalatory apod. Co nejvice vyuzivat
chtizi, je na to Cas.

nordic walking — rychlé chiize s holemi = zapojeni také pohybu horni poloviny téla,
spaleni 500-600 kJj/hod, zvysuje celkovou fyzickou kondici, posiluje cévy a srdce,
chiize musi byt svizna, ujit min. 6-8 km denné¢, 40-60 min. Chiize je pfirozeny pohyb,
neposkozuje klouby a vazy, nehrozi zranéni, pouze je nutni mit dobrou obuv. Snizuje
hladinu tuki v krvi, klesé krevni tlak, zvySuje se odolnost kosti.

joga — power joga — Ize zvolit vice stupnil naro¢nosti cvic¢eni, dle moznosti postupné
zatéz a ndro¢nost cvikl zvySovat, ptipadné pfizplisobit cviky zdravotnimu omezeni
cviceni s micem (fitball, overball, guma - dinabend) — je vsak tieba védét jak, zvolit
spravné tempo a cviky

aqua aerobik — aerobik, pilates

béh na lyzich

plavani — nezatézuje klouby, zapojeni a protazeni celého téla

jizda na in-line bruslich — vhodné i pro lidi s nadvahou — nezatézuje klouby jako tfeba
beh, udrzuje kondici, tvaruje a zpeviiuje celou postavu

jizda na kole, rotopedu — posiluje nohy, zada + kondice, nezatézuje klouby a vazy
fitness — posilovani — dtlezité pro posileni a zabranéni ochabnuti u svalovych skupin,
které pti ostatnich pohybovych aktivitach nezapojime

vice zatézujici sporty: tenis, squash, béh



