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Pohybovy rezim — zakladni informace

Co ovliviiuje zdravi ¢lovéka

Zdravi Cloveka ovliviuji razné faktory, které piisobi na organismus bud’ pozitivné (zvysuji
odolnost vii¢i nemoci), nebo negativné (snizuji odolnost vii¢i vzniku nemoci). Nazyvame je
determinanty zdravi. Determinanty zdravi, které ptisobi pfimo na lidsky organismus, jsou:

- Zivotni prostfedi (m4 vliv na zdravi organismu cca z 15 az 25 %);
- geneticky zéklad (mé vliv na zdravi organismu cca z 10 az 15 %);
- zdravotnicky systém (ma vliv na zdravi organismu z 10 az 15 %);
- zivotni styl (ma vliv na zdravi organismu z 50 az 65 %).

Zivotni styl je nejvyznamnéj$i z determinantli zdravi a patii do néj pfedevSim stravovani,
pohybova aktivita, spanek, dobra nalada (stres), sexualni chovani, zneuzivani navykovych
latek atd.

Je ztejmé, ze k podstatnym ¢astem zivotniho stylu patii predev§im zdravé stravovani a dostatek
pohybu. Tedy slozky Zivotniho stylu, o kterych miiZeme kaZdodenné sami rozhodovat
a spravné je uplatiiovat ve prospéch zdravi.

Proc je pohyb diilezity

Dnes se nam casto zda, Ze tak, jak zijeme poslednich dvacet, tficet ¢i padesat let, se Zilo
vzdycky. Nedokazeme si vibec pfedstavit, ze vyvoj ¢lovéka, jeho mozku a jeho zakladnich
potieb trval neuvetitelné dlouhych 57 milioni let. Neuvédomujeme si, Ze vzorce, které mame
v mozku zakoddovany jsou staré priblizné 100 000 let. Z vyvojového hlediska je téch 100 000
let ale kratka doba, aby se ve fungovani mozku néco zésadné zmeénilo.

Jak toto poznani souvisi s poticbou pohybu? 99 % ¢asu svého vyvoje se lidé pohybovali
Vv loveckych a sbéracskych tlupach. Zajisténi potravy a bezpe¢i vyzadovalo silu, vytrvalost,
rychlost 1 obratnost. Tyto schopnosti se vyvijely v kazdodennich ¢innostech spojenych
s aktivnim pohybem (lov, sbér, boj). Pohyb je tak neoddélitelnym zakladem spravného
vyvoje kazdého jedince. Pohyb ma vyznam pro spravnou funkci mozku a ostatnich télnich
organd, srdecni ¢innost a dychdni, udrZzovani télesné hmotnosti, vylu€ovani toxickych latek,
rozvoj svalll a pevnost kosti, posilovani imunity organismu, podporu dobré nalady atd. To se
za ta dlouha tisicileti nezménilo.

Pohyb clovék potiebuje kazdy den, stejn¢ jako vzduch, potravu, népoje atd. S rozvojem
moderni spolecnosti a s nastupem mnoha aktivit, které nevyzaduji pohyb a vedou nas
k sedavému a neaktivnimu zpisobu Zivota, na to ¢asto zapominame.

Jaké disledky ma nedostatek pohybu

Sedavy zplisob zivota sniZzuje télesné zatiZzeni organismu, tim se oslabuje svalovy aparat
a zhorsuje se celkova svalova zdatnost. To vede ke vzniku svalové nerovnovahy. Nadvaha
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a obezita jsou prifinou Fady zdravotnich problémi. Vedou k onemocnéni srdce a cév,
k vy$simu krevnimu tlaku, ke zhorSeni lipoproteinového profilu, ke vzniku diabetu II. typu,
k osteoporoze, zhorSené funkci traviciho systému, zhorSenému psychickému stavu atd.).
Podstatné je pfi nadvaze a obezit¢ zhorSovani ptedpokladii pro pohybové aktivity a z toho
vyplyvajici zhorSovani kvality Zivota.

Nadvaha a obezita v détském v€ku vede k nadvaze a obezité v dospélosti. Naopak dostatek
pravidelného a intenzivniho pohybu snizuje riziko vySe uvedenych onemocnéni. Pohybova
aktivita je tedy nezbytnou Zivotni poti‘ebou.

Co bychom méli o pohybu védét

Clovék by se mé&l uéit vnimat pohyb a rozumét ptisobeni jednotlivych pohybii na organismus.
Mg¢l by rozliSovat frekvenci pohybovych aktivit (jak ¢asto se pohybuje), dobu trvani pohybu
(jak dlouho pohyb trva) a intenzitu pohybového zatiZeni (s jakym usilim je pohyb provadén,
jakou namahu do ¢innosti vklada). M¢l by umét posuzovat pohybovy rezim a svou télesnou
zdatnost a na zdkladé¢ ziskanych dat ur€ovat rozsah a intenzitu dal$i pohybové aktivity v rdmci
denniho a tydenniho rezimu. K tomu sméfuje i dany projekt.

Zaci by se méli pohybovat 2—3 hodiny denné. Z toho alespoii polovinu tohoto ¢asu (60-90
minut) by mél byt pohyb provadén stifedni a vys$Si intenzitou zatiZeni.

Pro pochopeni pohybového rezimu byla vytvofena pyramida pohybu, ktera znazoriuje
mnozstvi a intenzitu pohybu vhodného pro denni rezim zaki.! Pohybové aktivity jsou ¢lenény
a nejvyssi patro nejvyssi intenzitu. Jednotlivé pohybové aktivity jsou vzhledem k délce trvani
aktivit ¢lenény do tzv. pohybovych porci (do ,kostek®), které zde piedstavuji 30 minut
pohybovych aktivit.

! Pyramida byla vytvofena v ramci projektu Pohyb a vyZiva. Autory pyramidy jsou Vladislav Muzik a Leona Muzikova
z Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity v Brné.
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Pyramida pohybu

S velkym dsilim: Provedu alespof jednou za den.

Hodn¢ se zadycham: Ddm si nejméne
1 porci denng.
T——
Trochu se zadychdm: L).’tm si nejménd
‘ 2 porce denng.
i g N

Nezadycham se, L)Am n nd:Jmmc
ale pohybuji se: 3 porce denng.

Nejniz§i patro pyramidy piedstavuje pohybové aktivity nizké intenzity zatiZeni bez
vyrazného zvyseni srde¢ni a dechové frekvence, které by mély v prubéhu dne trvat minimalné
90 minut. Pii téchto aktivitich se nezadychame. Radime k nim ptedev§im chiizi, vychazky se
psem, bézné domadci prace, prace na zahradé, hru na hudebni nastroj, protahovani, kompenzacéni
cviceni, hry s malou pohybovou aktivitou (doma i venku) apod.

Sti‘edni patro pyramidy ptedstavuje pohybové aktivity se stifedni intenzitou zatiZeni, pii
nichz se mirn€¢ zadychame, ale moc se neunavime. Tyto aktivity by m¢ly trvat denné nejméné
60 minut. Patii mezi né€ rychla chiize nebo chiize béZznou rychlosti v ¢lenitém terénu, neusilovny
béh nebo pobihdni, nendro¢né pohybové hry, béZna jizda na kole nebo na kolob&zce
V nendrocném terénu, béh na lyzich mirnym tempem v nenarocném terénu, neusilovna jizda na
bruslich a kole¢kovych bruslich, sportovni i pripravné hry a individuélni sporty provadéné
mirnou intenzitou, nenaro¢ny tanec atd.

YW V¥’

Nejvyssi patro pyramidy piedstavuje pohybové aktivity s vysS$i intenzitou zatiZeni, pti nichz
se zadychame a zapotime. Tyto aktivity by mély trvat denné minimalné 30 minut. Patii mezi
n¢ rychly déletrvajici béh, rychld jizda na kole, na kolobéZce, na bruslich, na lyzich, sportovni
hry a individualni sporty soutézniho charakteru, déletrvajici plavani atd.

Striska pyramidy predstavuje pohybové aktivity s vysokou intenzitou zatiZeni, které¢ trvaji
do 20 s apo piiméfeném odpocinku se mohou opakovat. Patii mezi n¢ rychly béh, béh do
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schodii nebo do kopce, Stafetové béhy maximalni rychlosti, Splh na lané (ty¢i), rychlé plavani
kratkych tsekt atd.

Vedle porci (kostek) pohybu hovoiime i 0 zakefné kostce, ta piedstavuje pohybovou
neéinnost. Vedle spanku je to predevsim dlouhodobé sezeni ve skole, u televize, u pocitace,
v kin¢, dale vyuZzivani dopravnich prostfedk, kde to neni nutné, dlouhé polehédvani béhem dne
atd.

Pro potieby projektu ,,Fandime zdravi“ byla pohybova pyramida upravena do podoby, kdy jsou
PA znazoriovany obrazky.

kratky intenzivn
pohyb trvajici
20 s, opakované

Minimalné
20-30C mnut

Minimdné
60-90 mnut
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