ob¢anské sdruzeni GEMA podpora zdravi senior(, rozvoj gerontologie, geriatrie
a kvality péce o chronicky nemocné

Informacni materialy
FIT PRO ZIVOT

Jak zlstat aktivnim i v pozdéj$im véku.
Zijte aktivné!
Télesna aktivita :

e ZlepSuje ¢innost srdce a plic.

e Umoznuje Iépe se vyrovnat s kazdodennim stresem.

e Udrzuje vasi optimalni vahu.

e Napomaha spravnému drzeni téla a koordinaci pohybu.
e ZvySuje obratnost.

e Pomaha pfi uvolnéni a odstranuje nespavost.

e Uchovava zivotni vitalitu.

e Lidé zijici aktivnim zivotem se obklopuji novymi prateli.

Zbavte se mytul o cviceni

Mytus: "Cviceni je jen pro mladé a stihlé"

Cviceni je dulezité pro vSechny. Spole¢né s prateli vyhledejte moznosti télesné aktivity ve
vasem okoli. Pokud neexistuji, vytvorte je sami. Budete pfekvapeni kolik lidi se k Vam

prida.

Mytus: "Uz jsem dost aktivni"

Vasim cilem by mélo byt alesporn 30 minut kazdodenniho cvi¢eni. Muze jim byt del§i svizna
chlize, prace na zahradé, jizda na kole ¢i plavani. Tato ¢innost by méla byt tak intenzivni,
abyste se pfi ni mirné zadychali.

Mytus: "Aby mi cvi¢eni prospélo, musim citit bolest"

Pokud citite bolest, skoncete! Bolest neni ani cilem, ani prostfedkem. Zacinejte vzdy
pomalu a pozvolna. VZdy pamatujte na dobré protazeni pfed cvi¢enim a uvolnéni po
cviceni.

Mytus: "Na to, abych chodil cvicit, jsem p¥iliS zaneprazdnény "

ZvySeni Vasi kondice zabere mnohem méné Casu, nez se domnivate. Drobné télesné
aktivity mazete zahrnout do svého denniho rezimu. Chodte vice péSky, nepouziveijte vytahy

a jezdici schody. Pamatuijte, Ze Cas ktery vyuzijete pro zlepSeni Vasi kondice, neni ¢asem
ztracenym.

Informacni materialy 1



Mytus: "Musim se poradit s svym lékarem dfive, nez budu cvicit?"

Pokud jste zdravi a nemate zadné problémy se srdcem, klouby ¢&i kostmi a necitite tlak na
hrudi mizete zaclenovat vice pohybu do svého zivota i bez porady se svym lékafem.

Vzdy se v§ak poradte s |ékafem, kdyZ mate obavy o své zdravi, nebo kdyZ nevite, jak
zacit.

Fakta o zdravi

® 40% muzu i zen ve véku 65 az 74 let nema dostatek télesného pohybu.

® 30% muzl a 50% zZen ve véku 65 az 74 let nema dostatecnou silu ve stehennich
svalech na to, aby snadno vstalo z nizké zidle.

e Mezi Zenami nad 55 let pouze 50% ma dostatecnou silu v nohach na to, aby lehce
vy$ly schody.

Pravidelna télesna ¢innost muze pomoci pfi riiznych zdravotnich obtizich:

e Nemoci srdce

e Mirna hypertenze (zvySeny krevni tlak)
e Osteopordza (fidnuti kosti)

e Cukrovka

¢ Degenerativni zmény kloubu (artr6za)
¢ Obezita

Jednim z hlavnich davodu, pro¢ jsme méné zdravi, kdyz starneme, je ten, ze jsme &asto
méné aktivni . Nedostatek télesné Cinnosti mize vést ke ztraté odolnosti, sily a zivotni
energie.

Davodu k omezeni fyzické aktivity neni tolik a vétSina lidi maze nalézt vhodnou ¢€innost,
ktera jim pomu0ze vylepSit nebo uchovat zdravi.

Tento informacéni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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