Proé byt fit ?
Lidé ¢asto pouzivaiji slova “byt fit”, ale je treba si uvédo-
mit, k &emu vlastn& potiebujeme byt v kondici. Kondice
by méla odpovidat vagemu Zivotnimu stylu. Nemusite byt
zrovna vrcholovy sportovec, ale viichni bychom méli mit
dostatek energie k rychlé chizi, vybshnuti do schodi
a zvladani kazdodennich ¢innosti, aniz bychom se citili
pFilis unaveni nebo nemohli popadnout dech.
Clovék v dobré kondici nejen vypadé, dle citi se lépe,
a byt fit znamend prospivat i svému zdravi. Budete mit
odolngjsi srdce a lep-
§i krevni obgh. Byt fit
napomdhd ke snizeni
krevniho tlaku a cho-
lesterolu, kontrole va-
\ hy a sniZzovani stresu,
coz dohromady
minimalizuje ne-
bezpeti vzniku
véznych, zejména
srdeénich onemocnéni.

Jak byt fit ?
Celkovy dobry zdravotni stav - dobrou télesnou kondici -
by mély tvorit ti slozky, jako je vytrvalost, kterd udrzuje
srdce a plice v poféadku, svalova sila - a pruznost, abyste
z0stali ohebni a pohyblivi. Cheete-li si uzit penzi, zaéng-
te s tréninkem pokud mozno ihned.

Cviceni

Pro télo je dobré jakékoli cviceni, ale pro srdce je nejlep-
§i cvigenf vytrvalostni, tj. jakékoli, kdy t&lesny pohyb spo-
jeny s uréitou némahou trvé po uréitou delsi dobu. Moze
to byt bud’ rychlé chize nebo béh, plavani & jizda na
kole, pfipadné aerobik.

Porédné si zacvicit znamené zbavit se nahromadéného na-
péti. Nékdy je na konci dlouhého pracovniho dne obtizné
se prinutit ke cvi¢eni, ale misto abyste se zhroutili k televizi,
zkuste se radgji projit nebo si jdéte zaplavat. Prekvapi vés,
jak se budete citit osvézeni a kolik ziskéte energie.

Zlaté pravidlo pro kazdé cvigeni zni: zaéit pomalu, po-
stupné piidévat a vytrvat! Aby mohlo cvigeni mit na or-

ganismus blahodérné Gé&inky, dopo- 9
ruéuji odbornici cvicit dvakrat az * D
trikrét tydné po 20 az 30 minu- U—Q
tach. Dolezité je stridat rozné m*“w’
typy cvikd a aktivity, aby

cvideni neztrécelo na

locviénu, fitness cent-

zajimavosti a motiva- \ \
ci. Zkuste mistni t&- ” 7 ’8")%
[

rum apod. S pomoci jejich
kvalifikovaného persondlu si jist& vy- &

berete aktivitu, které vam bude nejlépe vyhovovat.

Sport

“Réd(a) bych zkusil(a) n&jaky novy sport, ale nemém &as”.
To je velice b&zn& vymluva, na kterou je jediné resent:
n&jaky si najdéte. Sport by se pro vas mél stét pFijemnym
a pravidelnym zvykem - asi jako &isténi zub0. Brzy zjisti-
te, ze jste nabiti nové ziskanou energii a vie zvladate
rychleji a G&inngji. Budete mit tudiz i vic &asu pro sebe.

® Pokuste se do svého kazdodenniho rezimu vpravit tro-
chu kazdodenniho cvicen.

® Vystupte z autobusu o pér stanic dfiv a zbytek dojdéte
p&sky. P&sky chodte i do schod: effte radgji vytah, nez
sebe. Na kratké cesty nepouzivejte auto a trochu se pro-
jdéte.

® Zaénéte pomalu a postupné pridaveite.

e Cvicte jen tolik, abyste byli prijemné unaveni, ale zby-
tecné se neprepinejte.

@ Pred vlastnim cvi¢enim si dejte “zahfivaci kolo”, abyste
si frochu protdhli #&lo a rozhybali svaly.

@ Ke konci cvi¢eni zvolnéte tempo, abyste vychladli po-
stupné. Neprestarite cvi€it nardz.

® Po vydatém jidle si dejte hodinu pauzu, nez zaénete
cvicit.

Nékolik rad ke cviéeni, ale i k opatrnosti

Dobré je zagit pravideln& cvicit & péstovat n&jaky sport
s pritelem ¢&i pritelkyni, protoze se mozete vzajemné po-
vzbuzovat a vibec, ve dvou se to lépe tahne.

Existuje spousta sportd, na které byste si b&zné nevzpo-
mnéli. Zkuste n&jaky, treba vas zaujme natolik, ze si ho
oblibite naporad. Tenis, golf, plachténi, windsurfing, jiz-
da na koni, kanoistika, koulend, lukostielba, to viechno
isou velice atraktivni a zdravi prosp&sné sporty. Kontakt-
ni adresy najdete v adresafi. Pokud se vam zdaiji pfili
exotické, klidn& se vénujte chozi, plavéni ¢&i jizdé na kole.
Nezapominejte, ze kazda forma pohybu je G¢inné.

Pro kazdého, af je fit nebo ne, af je mu 3estnéct nebo
Sedesdt, se vzdycky vhodny sport najde.

® Neprekonavejte bolest, #&lo si samo Fikd, Ze ma dost.

® Nejlepsi je pomaly, rytmicky pohyb - jizda na kole,
plavéni a chiize jsou idedlnim viestrannym cvicenim.

POZOR! Se cvicenim sice mozete zaéit v kterémkoli vé-
ku, ale pokud jste dlouho necvicili, je vam pres &yficet,
jste po nemoci & méte n&jaké problémy s klouby, po-
rad'e se s lékafem, neZ se pustite do n&jakého naméha-
vého cvicen.




Byt fit znamena: Sestero rizikovych faktord

a Sestero zasad:
o Citit se na konci dne stejn& &erstvi jako réno.

Nezapometite, Ze koufeni je jen jednim z faktord zposo-
o Citit se plni elanu a ne jako vyzdimany hadr. bujicich srde¢ni choroby. Pro snizeni rizika si vezméte

k srdci i dalsi zésady:

® Byt schopen nenechat se utahat détmi, ale utahat je.
u zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

® Spat kazdou noc hlubokym a zdravym spénkem. H pribyvajici t&lesnou hmot- @

nosti se srdce zbytecné

® Brat schody po dvou, aniz by vam dosel dech. zat&zuje.
) B ozhodné& uéifite vie proti
® Dozit se zralého véku a uit si ho. vysokému krevnimu flaku.

n udevni stres a napéti vasemu
srdci nijak nepfispivaiji.

B viceni je sou¢asti moderniho
Zivotniho stylu.

n vy se mUzete odnauéit koufit.

BYT FIT ZNAMENA BYT ZDRAVY...... BYT FIT ZNAMENA
TESIT SE ZE ZIVOTA!

Pro zadatek si obstarejte viech Sest brozurek této série
a zaénéte uz dnes.

Postarejte se, abyste méli zdravé srdce a vase srdce se
postard o vase zdravi.
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