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Telesny pohyb, zdravie a kvalita Zivota su vza-
jomne Uzko prepojené. Popri dychani, je-
deni a spanku je pohyb jednou z najpotrebnej-

Sich veci v zZivote ¢loveka.

Mnohi cvicia, aby ziskali svalovu silu, zlepsili svoj
vzhlad, alebo si upravili hmotnost. Cvicenie vSak po-
zitivne ovplyvriuje tiez viaceré systémy ludského tela
tym, Ze podporuje travenie, prispieva k spravnej funk-
cii kibov a zlep$uje mentalnu bystrost. Pohyb zvysu-
je Zivotnu pohodu, znizuje krvny tlak, redukuje stres
a prispieva k prevencii celého radu chronickych
ochoreni, ako napriklad cukrovky 2. typu, infarktu Ci

depresie. Vdaka nemu sa ¢lovek zaroveri dostava
do spoloc¢nosti, ¢im znizuje svoju socialnu izolaciu.

Pohyb je mozné rozdelit do Styroch hlavnych ka-
tegorii: budovanie vytrvalosti (chédza, praca v za-
hrade atd.), budovanie sily (posilfiovanie), budova-
nie rovnovahy (stoj na jednej nohe) a budovanie
ohybnosti (stre¢ing). Vacésina ludi ma tendenciu
zamerat sa len na jeden druh cvicenia, prinosom
vsak je pravidelné praktizovanie vSetkych spomi-
nanych typov pohybu. Ak si uz dihsie necvicil,

s pohybovym programom zac¢ni az po tom, ¢o
navstivi§ svojho obvodného lekara.

Pri cvic¢eni je najtazsie zac¢at, no ak vydrzis
cvicit pravidelne, bude velmi tazké s tym
prestat. Ludia so sedavym sposobom Zzi-
vota, ktori zacali s pravidelnou pohybovou
aktivitou, zaznamenavaju lepsiu mentalnu a
telesnu pohodu a kvalitu Zivota. Nikdy nie
je neskoro zacat s cvicenim.

Aj ty to dokazes! Jednoducho zacni a uzi-
vaj si tu zmenu!

Dr. Emilian Dragomir

Lekar



