
Proč bÝr Íir ?
Lidé čosto pouŽívo|í s|ovo ,,b/t fiť,, o|e |e tčebo si uvědo-

mit, k čemu v|ostně potĚebuieme b)it v kondici' Kondice
by mě|o odpovídot vošemu životnímu siy|u. Nemusíte b/.|

zrovno vrcho|ov/ sportovec, o|e všichni bychom mě|i 
'mít

dostotek energie k rych|e ch zi, vybchnutí do schodrj

o zv|ÓdÓni koždodenních činností, oniž bychom se cíti|i

pňí|iš unoveni nebo nemoh|i popodnout dech.
Č|ověk v dobre kondici neien vypodÓ, o|e cítí se |épe,

o bp fit znomenÓ prospívot i svému zdroví. Budeie mít

odo|něiší srdce o |ep-

ší krevní obeh. Byt fit

nopomÓhÓ ke snížení
krevního t|oku o cho-

. |estero|u, kontro|e vÓ-
\r.-

\ ny o snrzovonr sresu.
\ což dohromodv

F-

gonismus blohodÓrné Účinky, dopo-
ručuií odborníci cvičit dvokrÓt ož
tiikrÓt r/dně po 20 ož 30 minu.
tÓch. Drj|ežité ie stňídot r zné
typy cvikrj o oktivity, oby
cvičení neztrÓce|o no

:|lffi:'[fi!t* ry.-
|ocvičnu, fitness cent-

rum opod. S pomocí ieiich
kvo|ifikovoného personÓ|u si iistě vy-

berete oktivitu, kterÓ vÓm bude nei|épe vyhovovot.

9porl
,,RÓd(o) bych zkusi|(o) něiob/ novy sport, o|e nemÓm čos,,.

To ie ve|ice běžnÓ vym|uvo, no kterou ie iediné iešení:

nějoky si noiděte. Sport by se pro vás mě| stÓt piíiemn/m
o provide|n/m zvykem - osi ioko čištění zubr]. Brzy ziislí-
te, že iste nobití nově získonou energií o vše zv|ÓdÓte

rych|eii o Účinněii. Budete mít tudíž i Víc čosu pro sebe'

o Pokuste se do svého koždodenního režimu vprovit tro-

chu koždodenního cvičení.

o Vystupte z outobusu o pÓr stonic driv o zbytek doiděte

pciky. Pesky chod,te i do schodrj: še te roděii v/toh, než
sebe. No krÓtké cesty nepoužíveite outo o trochu se Pro.
iděte.

o Zočněte pomo|u o postupně pňidÓveite.

o Cvičte |en to|ik, obyste by|i piíiemně unoveni, o|e zby.
tečně se nepiepíneite.

o PĚed v|ostním cvičením si deite ,,zohíívocí ko|o,,, obyste

si trochu protÓh|i tě|o o rozhfbo|i svo|y.

o Ke konci cvičení zvo|něte tempo, obyste vych|od|i po-

stupně. Nepiestořte cvičit norÓz.

o Po vydotném iíd|e si deite hodinu pouzu, než zočnete

cvičit.

Několik rod ke cvičeni' ole i k opotrnosti

Dobré ie zočít provide|ně cvičit či pěstovot něiolc/ spon
s piíte|em či piíte|kyní, protoŽe se mrjŽete vzÓiemně po-
vzbuzovot o vrjbec, ve dvou se to lépe tÓhne.

Existuie spousto sportri, no které byste si běŽně nevzpo-
mně|i. Zkuste něioky, tiebo vÓs zouime noto|ik, Že si ho
ob|ibite nopoĚÓd. Tenis, go|f, p|ochtění, windsurfing, jíz.

do no koni, konoistiko, kou|ená, |ukostie|bo, to všechno

isou ve|ice otroktivní o zdroví prospěšné sporty. Kontokt.
ní odresy noidete v odresáii. Pokud se vÓm zdoií pĚí|iš

exotické, k|idně se věnuite chrjzi, p|ovÓní či iízdě no ko|e.

Nezopomíneite , že koždá formo pohybu ie ÚčinnÓ.

Pro koždého, oť ie fit nebo ne, oť ie mu šestnÓct nebo

šedesÓt, se vždycky vhodn/ sport noide.

o NepĚekonÓveite bo|est, tě|o si somo rík6, že mÓ dost.

o Nei|epší ie pomol/, ry'micb/ pohyb - iízdo no kote,

p|ovÓní o chr]ze jsou ideÓ|ním všestronn/m cvičením.

PoZoR! Se cvičením sice m žete zočít v kterémko|i vě.

ku, o|e pokud iste dlouho necvičiIi, ie vÓm pies čtyĚicet,

iste po nemoci či mÓte něioké prob|émy s k|ouby, po-

rod,te se s |ékočem, než se pustíte do něiokého nomÓho-

vého cvičení.

,Ře
I minimolizuie ne-
'Al l, bezpečí vznikuYIT ,-,i

, I voznycn, zelmeno
srdečních onemocnění.

Jok bft Íir ?
Ce|kovy dobny zdrovotní siov . dobrou tě|esnou kondici .

by mě|y tvoiit tii s|ožky, ioko ie vy'rvo|ost, kterÓ udržuie
srdce o p|íce v poiÓdku, svo|ovÓ sí|o o pružnost, obysie
zrjsto|i ohební o pohyb|iví. Chcete-|i si užít penzi, zočně-
te s tréninkem pokud možno ihned.

Gvičeni
Pro tě|o ie dobré iokeko|i cvičení, o|e pro srdce ie nei|ep-

ší cvičení vytrvo|ostní, ti. iokéko|i, kdy tě|esn/ pohyb spo-
jen/ s určitou nÓmohou trvÓ po určitou de|ší dobu. MŮže
to b/t bud,rych|Ó chrjze nebo běh, p|ovÓní či jízdo no

ko|e, piípodně oerobik.
PoiÓdně si zocvičit znomenÓ zbovit se nohromoděného no.
pětí. Někdy ie no konci d|ouhého procovního dne obtížné

se piinutit ke cvičení, o|e místo obyste se zhrouti|i k te|evizi,

zkuste se roděii pro|ít nebo si iděte zop|ovot. Piekvopí vÓs,

iok se budete cítit osvěženi o ko|ik získÓte energie.
Z|oté provid|o pro koždé cvičení zní zočíl pomo|u, po.
stupně piidÓvot o vytrvot! Aby moh|o cvičení mít no or-
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Bfi flf znorncnri3

o Cítit se no konci dne steině čersfuí ioko rÓno.

. Cítit se p|ni e|Ónu o ne joko vyždímon/ hodr.

o BÍ schopen nenechot se utohot dětmi, o|e utohot ie.

o Spát koždou noc h|ubo|c/m o zdrorn/m spÓnkem.

o BrÓt schody po dvou, oniž by vÓm doše| dech.

o Dožít se zro|ého věku o užít si ho.

BÝT F|T ZNAMENÁ BÝT ZDRAVÍ..... BÝT Fr ZNAMENÁ
TĚŠn sE ZEŽ|voTA|

šestero rlzikowfch ÍoktorŮ
o šestero zrisod:

Nezopomeřte, Že kouiení ie ien iedním z foktorrj zpr)so-

buiících srdeční choroby' Pro snížení riziko si vezměte

k srdci i do|ší zÓsody:

lll .droué'u srdci vede cesto pňes zdrovou strovu.

p o.,o,uo,,ct.rětesnou nmor- ,a ..:\ dB

;!'iff::::,'W
vysokému krevnímu t|oku. Yí l7 (

!t uševnístres o nopětí vošemu ÍIJ- \
srdci niiok nepiispívojí. .Í v }.

životního sty|u. 4ÍJÁ
E "' se mrjŽete odnoučit kouiit.

Pro zočÓtek si obstoreite všech šest broŽurek téio série

o zočněte uŽ dnes.

Postoreite se, obyste mě|i zdrové srdce o voše srdce se

postorÓ o voše zdroví.

FÓrum zdravé vyŽil,^y
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