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2. ro¢nik nutri¢ni terapie, prezencni forma

Téma pohybové aktivity jsem si vybrala proto, Ze si myslim, ze
spousta lidi bere jako pohyb pouze trénink ve fitku, béhani i
téZzkou praci na zahradé, a proto se ani nesnazi vybudovat si
navyk v podobé chozeni do schodl nebo vystoupeni o

zastavku dFiv, protoZze maji pocit, Ze tohle prfece pohyb neni.

Tento letdk jsem pojala spiS edukacni formou pro Sirokou
laickou verejnost a snaZila se ho wudélat co nejvice
jednoduchy, kratky a wvystizny pravé z ddvodu, aby u néj

udrzeli pozornost i lidé, ktefi pohyb berou na lehkou vahu.
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OBEZITY

POHYB V PR

Pohybova aktivita ma vyznam jak v Svétova zdravotnickéa organizace doporuéuje pohyb
léCbé uz existujici obezity, tak v minimalné

primarni prevenci obezity. Soucasny
zpsob Zivota détl i dospélych je 20_25 minut pohybové aktivity

poznamenan nedostatkem pohybu,
travenim volného &asu u televize, u o vysoké intenzité 3x tydneé. rs:ké manusini prace

(lesni, stavebni apod.), usilovna jizda na kole, usilovny béh na delsi

pOéitaée, u déti leU hOdObym vzdalenost nebo terénni, zavodné provadéné sportovni aktivity.
sezeni ve Skole, u dospélych nebo

sedavym zaméstnanim.

Nedostatek ~ pohybu  spolu s 30 minut pohybové aktivity o stiedni
nevhodnymi stravovacimi navyky

intenZité Bx tyd neé. Rychla chize, béh volnym tempem,

VedOU k rychlejsi jizda na kole, kondiéni cvi¢eni, rekreacni sportovni aktivity,

narustu nadVéhy a obezity v takoveé turistika, plavani na kratkou vzdalenost.

mife, Ze se hovofi o pandemii. Toto doporuceni je nutné chapat jako doplnék k béznym dennim
aktivitdm, které maji obvykle mirnou intenzitu nebo trvaji méné nez
10 minut.

Kazdy krok se pocita

Avsak i pouhy ubytek hmotnosti 0 5-10 % ma za nasledek snizZeni rizika vzniku cukrovky a
nadoru vazanych na obezitu az o 50 % a ke sniZeni kardiovaskularni morbidity asi o0 20 %.

Doprava

Prochazky

jsou jednou z nejjednodussich
a nejlevnéjsich forem cviceni

Vyuzivat svoje télo k pohybu
z mista na misto - kolo,
chlze nebo vystupovat o
zastavku driv

S

3 Parkovani

Parkujte co nejdale od
vchodu do nakupniho
centra
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