Tenis, fotbal, hokej, florbal, ¢ &
volejbal, basketbal a dalsi { [}

Kolo, kole¢kové brusle

\ === | a dalsi

POHYBOVA AKTIVITA €5 ¢
&

1. Co ziskas, kdyz se budes vice hybat a sportovat?
Zdravi, silu, péknou postavu a vétsi sebevedomi.

2. Ovliviiuje pohyb dobrou naladu?
Ano, vyplavuji se endorfiny, hormony stésti.

—

3. Miize ti pohyb pomoci najit nové kamarady?
Ano a budes mit jistotu, Ze jsi v dobré parté.

4,Jak ¢asto mas sportovat?
// Nejméné jednu hodinu denné.

/ffh,A kazdy dalsi pohyb je pro tebe prospésny.

. Muzes zacit plné sportovat bez predchoziho rozcviceni?
Ne. Pfed sportovnim vykonem je vhodné se lehce rozcvicit.
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INDIVIDUALNI SPORTY

Plavani, tanec, gymnastika, bojove sporty a dalsi
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i
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Sportovni kluby &4

Pravidelna aktivita Posilovna, beh, &

tanec a dalSi

1. Mtize pohyb pfiznivé ovlivnit emoce?
Ano, vyplavuji se endorfiny, hormony Stésti.

2. Kdy Ize oéekavat zdravotni efekt pohybove aktivity?
NejdFive za pul roku pravidelného pohybu.

3. Jaké je doporuéeni pohybové aktivity pro zdravou vékovou
~ vékovou skupinu 18 - 64 let?
Pohyb stfedni intenzity 30-60 minut alespoi 5 dni v tydnu.
MUzeme naditat po 10 minutach.

4. Vite jaké jsou negativa nedostatecného pohybu? Q |
Snizena kondice, omezen4 pohyblivost kloubu, obezita, cukrovka, .
srdené-cévni poruchy, osteopordza, snizena imunita, dusevni
problémy a dalsi.

‘Rodinné aktivity
Hry s détmi, vylety,
vychazky a dalsi

Transport

Chuze, jizda na kole, koleckove brusle
a dalsi




Hobby

Domaci mazlicek

houbareni
zahrada

a jiné zajmy

Kluby déichodci e

Spole¢né aktivity v kruhu pratel

=

1. M{iZe pohyb pfiznivé ovlivnit emoce? ©
Ano, vyplavuji se endorfiny, hormony Stésti.

2. Zlep$uje pohyb zdravotni stav chronicky nemocného ¢lovéka?
Ano a snizuje riziko recidivy.

—

3. Jaké je doporuceni pohybové aktivity pro vékovou skupinu
.| nad 65 let?

Pohyb stfedni intenzity 30-60 minut 3 - 5 dni v tydnu.

Muzeme nacitat po 10 minutach.
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4. Vite jaka jsou negativa nedostatecného pohybu? Vj
Snizena kondice, omezena pohyblivost kloubl, obezita, cukrovka,
srdeCné-cévni poruchy, osteopordza, snizena imunita, dusevn|
problémy a dalsi.

Kolo, plavani, joga, pohybova Pési chuze, Nordic walking,
cviceni, tenis, golf aj. cestovani, vylety, fotogragovani aj.




