AKO ZACAT S POHYBOM

Pohyb je pre telo tak prirodzeny a délezity ako dychanie, vylucovanie, jedlo alebo spanok. Vhodnym
zaclenenim pohybu do denného rezimu zlepsite fungovanie tela a zniZite riziko vzniku civilizacnych ochoreni.

PRECO SA HYBAT? CO NAM POHYB PRINASA?
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zlepsuje fyzicku pomaha liedit nastartuje pomaha budovat svalovi  pomaha dlhodobo
a psychicku choroby ako cukrovka, celkovu zmenu hmotu a zvysSuje udrzat kilogramy,
pohodu vysoky tlak krvi a iné zivotného stylu energeticky vydaj ktoré ste schudli

3 ZAKLADNE ODPORUCANIA NA KAZDY DEN
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30 min. pohybu kazdy bezny pohyb - maximalne 60 min.
druhy den a neskoér kazdy den chdédza v miestnosti  nepretrzitého sedenia

NA CO SA ZAMERAT, KED ZACINAME S POHYBOM TIP &k
Ak s pohybom este
>

len zacinate, poradte sa
s fyzioterapeutom,
trénerom alebo inym
odbornikom. Poradi vam,
ako si vybrat spravnu
pohybovu aktivitu a ako
si k nej vytvorit navyk.

Obmedzujte dlohotrvajucu

sedavu ¢innost. Kazdu
hodinu sa postavte

a trochu sa pohybte. 4. Uroven
sedava

o ¢innost 4 &

Vyuzite domace prace
ako pravidelnu pohybovu
- aktivitu. Snazte sa

bezné postupne navysovat poéet
pohybové urobenych krokov.

aktivity

3. uroven

Vyberte si pohybovu
aktivitu a minimalne
kazdy druhy den sa jej
venulte V primeranej

dizke a intenzite.
2. uroven
\\,//' %\z% aktivny pohyb
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1. droven
psychika

Vyjdite zo svojej komfortnej zony a predstavte si
J \‘“ pohyb, ktorému by ste sa chceli venovat. Naplanujte
si ho tak, aby sa stal prirodzenou sti¢astou vasho
Zivota. Psychika je zakladom radosti z pohybu.
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