Kolko pohybu potrebujete?
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Fyzicka aktivita je nieco, ¢o dostane vase telo do pohybu. Zlepsi vase celkové zdravie a kondiciu,
pomaha predchadzat viacerym chronickym ochoreniam. Dnes mame na vyber bohaty vyber réznych
typov a systémov cviceni, slobodu vo vyuziti volného ¢asu. Pozrite sa kolko pohybu denne
potrebujete.

Pohybové aktivity mozeme rozdelit do dvoch skupin.
1. Aerdbne - kardio aktivity.

2. Posilnenie svalov celého tela - silové cviCenia.

Na zlepsSenie a udrzanie zdravia potrebuju mladsi dospeli:

2 a pol hodiny ( 150 minuat ) aerébny pohyb miernej aktivity (rychla chodza ) tyzdenne

2 a viac dni v tyzdni silové cvicenie, zo zapojenim vSetkych svalovych skupin (chrbat, hrudnik,
brucho, rameng, ruky a nohy )

alebo
hodina a Stvrt ( 75 minut ) aerébny pohyb intenzivnej aktivity (jogging, beh ) tyzdenne

2 a viac dni v tyzdni silové cvi¢enie, zo zapojenim vSetkych svalovych skupin (chrbat, hrudnik,
brucho, ramen4, ruky a nohy )



alebo
kombinacia intenzivnej pohybovej aktivity ( HIIT, tabata a iné )

2 a viac dni v tyzdni silové cvic¢enie, zo zapojenim vSetkych svalovych skupin (chrbat, hrudnik,
brucho, rameng, ruky a nohy )

Aj ked 150 minut tyzdenne sa zda ako dlhy cas, je to ekvivalent dve a pol hodiny. Tolko
priblizne trva lepsi film. Ked si tento ¢as rozdelime pocas tyzdna na pat dni, vychadza nam
to pol hodiny denne. Vyhovorkami typu ,nemam cas, nestiham”, klameme len sami seba.

Na udrzanie vybornej kondicie a zdravia potrebuju starsi dospeli:

5 hodin (300 minut ) aerébny pohyb miernej aktivity tyzdenne

2 a viac dni v tyzdni silové cviCenie, zo zapojenim vSetkych svalovych skupin (chrbat, hrudnik,
brucho, ramen4, ruky a nohy )

alebo
dve a pol hodiny ( 150 minut ) aerébny pohyb stredne intenzivnej aktivity tyzdenne

2 a viac dni v tyzdni silové cvic¢enie, zo zapojenim vSetkych svalovych skupin (chrbat, hrudnik,
brucho, rameng, ruky a nohy )

Alternativou moze byt tri krat do tyzdna silovy tréning kombinovany s aerébnou aktivitou strednej
intenzity.

Cim je ¢lovek starsi, tym viac potrebuje pohyb. Hodinova prechadzka denne v prirode,
trikrat do tyzdna silové cvicenie, je to najlepsie co mozete urobit pre svoje zdravie.

Druhy aerébneho pohybu

Aerdbna - kardio aktivita zacCina pri fyzickej namahe, kde sa zrychluje tep srdca a pliica musia zvysit
vykon, zlepsit zasobenie tela kyslikom, ( aer - z gr. vzduch ).

Medzi mierny aerébny pohyb moézeme zaradit niektoré domace prace, napr. kosenie travnika alebo
tanec, jazdu na bicykli. Podstatné je zvySenie tepovej frekvencie, mierne zadychanie a minimdalna
diZka aktivity 10 mindt.

Intenzita = zataz pocas pohybu.



BeZzné denné ¢innosti ako pranie bielizne, nakupovanie, varenie, zehlenie a iné, nemé6zeme zapocitat
ako aerébny pohyb, pretoze nepredstavuju pre nase telo takd zataz aby muselo zvysit tepova
frekvenciu.

Medzi aerébne aktivity s miernou intenzitou mozeme zaradit rychlu chodzu, plavanie, bicyklovanie
po rovine alebo s miernym prevysenim, ale aj domace prace vyzadujlice zvySenu namahu.

Pri intenzivhom aerdbnom pohybe je nasa tepova frekvencia na vysokej urovni, dychame rychlo
a tazko dostaneme zo seba par slov, bez toho aby sme sa zastavili a nadychli. Tu mo6zeme zaradit beh
v teréne, intenzivne plavanie, horska cyklistika a iné naroc¢né druhy pohybu.

Ak chcete cvicit intenzivne a popritom usetrit polovicu ¢asu potrebného na cvicenie skuste
intervalovy tréning. Striedajte intenzivne a mierne druhy pohybu v kratkych casovych intervaloch.
Napriklad minata behu a dve minuty chédze. Opakujte10 krat. Je to ekvivalent hodiny rychlej
chodze. Tento druh pohybu je vhodny skor pre pokrocilejSich cvicencov. Pre zaciatoCnikov je idedlna
chodza s postupne zvysujucou sa intenzitou.

Silové cvicenie

Aerdbne cvicenie posiliiuje srdce, zlepsSuje ventilaciu plic, poméha pri redukcii telesného tuku a ma
mnoho zdravotnych prinosov pre nase telo. Silovy tréning ndm k tomu este poméha zlepsit drzanie
tela, predchadzat bolestiam chrbta a citit sa skvele pocas celého dna.

Ak chceme mat prospech zo silovych cviceni musia byt vykondvané minimdlne dva krat do tyzdna. Je
potrebné precvicit vSetky zadkladné svalové skupiny, chrbat, ramend, ruky, hrudnik, brucho a nohy.
Cvici sa systémom pocet opakovani krat pocCet sérii.

Opakovanie je jeden kompletny pohyb ako zdvihnutie zavazia, alebo jeden kompletny cvik napriklad
drep, zhyb. PocCet opakovanych pohybov alebo cvikov ndm vytvara ,sériu”.

10 drepov = jedna ,séria“. Pri silovom tréningu sa pohybujeme v poCte 8 - 12 opakovaniv 2 - 4
sériach.

Silovy tréning je vhodné kombinovat s aerébnymi aktivitami. Cvi¢it mozete v jednom dni aj silovy aj
aerobny tréning, kde najskor odcvicite silovy a po nom aerdbny tréning. Alebo striedavo jeden den
silovy a dalsi den aerobny tréning Zalezi na vasom vybere, kondicii a pocitoch ktoré po cviceni méte.

Niektoré druhy silovych cviceni

Medzi zdkladné silové cvicenia patri klasicky kondi¢ny tréning s ¢inkami a na strojoch, dalej cvicenie
s vahou vlastného tela, cviCenie s pomocou odporovych gum, rozne moderné workouty a vela inych.
Vyber je naozaj Siroky a vyberie si kazdy.

Ak aj mate nejaké zdravotné obmedzenia ¢i postihnutia, pravidelna fyzicka aktivita vam poskytne
dolezité prinosy pre zdravie, ako silnejSie srdce, pluca Ci svaly, zlepSenie duSevného zdravia a lepSie
zvladanie kazdodennych uloh.

Skor ako zac¢nete porozpravajte sa zo svojim lekdrom o vhodnej pohybovej aktivite.
Pri jej vybere vam pomoze aj profesiondl z oblasti fyzickej a pohybovej aktivity. Fitness tréner vam

povie viac o objeme a type cvicenia, ktoré su pre vas vhodné. Vypracuje vam tréningovy plan podla
vasich schopnosti a cielov a vysvetli spravne prevedenie cvikov.



“Kazdy uspech zacina tym, ze sa rozhodnete nieco vyskusat.”
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