Deset tisic kroki{i denné zlepsi zdravi

Neni to sloZité. Deset tisic krokd denné - takovy je Iék predepisovany na zdravotni potize pramenici z lenosti. Jde
zejména o obezitu a nasledné pak nemoci srdce a cév. Potvrzuje to napfiklad velka studie z Britanie s nazvem How
many step/day are enought? (Kolik krok( denné potfebujeme?).

Vyzkumy také zjistily, Ze dostatek pohybu ma pouze deset procent populace vyspélych zemich. "Dospély cloveék
ujde denné jen patnact set metrd, a to je opravdu malo," fika Milos Matous, primar kliniky télovychovného lékarstvi
prazské Fakultni nemocnice Motol. Pro udrzeni zdravé kondice je podle néj treba ujit alespon sedm az osm
kilometr(, coz predstavuje zhruba sto minut chiize.

Prirozeny pohyb

Vyhodou je, Ze chodit miZe témér kazdy. A je to velmi pfirozeny zplsob pohybu, ktery neposkozuje klouby a vazy,
nehrozi pfi ném velka zranéni. Chlze neodrazuje ani lidi, ktefi maji nadvahu nebo Spatny pohybovy rozsah.
"Odpada tak psychicky blok z toho, Ze si ti, kdo dlouho nesportovali, budou mezi zkusenymi sportovci pfipadat
Spatné," popisuje Milos Matous.

Na co vSechno ma chiize vliv? Kromé toho, Ze zvySuje energeticky vydej, a pfispiva tak k hubnuti ¢i k udrzZeni vahy,
ma také pozitivni vliv na hladinu tukd v krvi. Ty se nejvice podileji na vzniku aterosklerdzy neboli ucpavani cév.
"Navic klesaji i hladiny krevniho cukru, krevniho tlaku, a naopak se zvySuje odolnost proti stresu a bézné
kazdodenni zatézi," rika Milos Matous. Pozitivni je podle néj také to, ze si lidé, ktefi hodné chodi, udrzi schopnost
pohybu aZ do vysokého stafi. Zaroven je méné ohrozuji zZlomeniny. Byvaiji totiZz nejen obratnéjsi, ale také jim v
dUsledku osteopordzy nefidnou kosti, protoze jsou pravidelné zatéZované, a tim padem silnéjsi.

Nejméné piil hodiny

Jak rika Milos Matous, u vétsSiny lidi nelze ocekavat, ze potrebnou denni davku nachodi pfi béznych cinnostech:
"Ma-li se projevit pozitivni zdravotni efekt chlize, je pottreba, aby to byl vytrvalostni pohyb trvajici alespon tficet az
Ctyficet minut."

K tomu, aby tahle aktivita méla smysl, je také dobré pohybovat se za urcité tepové frekvence. Zjednodusené
feceno byste se méli trochu zadychat, ale ne tolik, Ze byste se uz pfi feci zadrhavali. Ve vyssi frekvenci se totiz srdce
prilis namaha. Do svalll se zaroven vyplavuji latky, které zplisobuii, Ze se pfi pohybu necitite dobfe a druhy den vas
boli télo. "Pretézujici pohyb pak prestava byt uzitecnym, naopak skodi," fika Milos Matous.

Pokud se opravdu rozhodnete chodit podle doporuceni lékarl, pak je uZiteCné si poridit méri¢ tepu.
Nejspolehlivéjsi jsou ty, které méfi tep na hrudi. Ke kontrole poctu uslych kilometr( se hodi krokomér. Na ¢eském
trhu je jich nékolik desitek, nékteré jsou kombinované s méficem tepu, jiné maji zabudované radio. Anebo tieba
alarm - to pro pripad, Ze by vas nékdo prepadl ¢i se vam udélalo nevolno.

Pruzné aplynule

K dokonalosti je jesté dobré zvladnout spravnou techniku chiize. V prvni fadé je to plynulost. "Ta je zarucena
stejnou délkou krokdl. PFi odlisné délce dochazi k rozdilnému zatéZovani pravé a levé nohy," vysvétluje Milos
Matous. Chlize by méla byt pruzna, ¢imz se odlehdi patefi a kloubdm. Jak toho docilit? Pfi chiizi se nejdfive
doslapne na patu a postupné se prenasi tézisté téla dopredu ke Spicce. Pritom se pata odlehcuje. K posilovani
drobnych svall na noze je uzitecné chodit ve vhodném terénu naboso. Jinde jsou ale naopak nutné pevné boty.

Jak vysoky ma byt pFi sportu vas tep?

Pri sportu je dobré setrvavat v takzvaném aerobnim rezimu, kdy intenzita pohybu €ini 40 az 70 procent z maximalni
tepové frekvence (TF max.). Ta se méni s vékem. Jednoduchy vzorec na odhad hodnoty TF max. se vypocita tak, ze
od hodnoty 220 odectete vas vék (TF max. = 220 - vék). V aerobnim rezimu se asi po 45 minutach zacnou spalovat
tuky a navic posilujete srdce a cévy. Pri takové tepové frekvenci také déle vydrzite v pohybu, protoze si "nesahnete
na dno". Pfi anaerobnim rezimu (zvySeni tepl nad 70 procent TF) vznika kyselina mlécna, ktera vyvolava Gnavu a
bolest ve svalech. To, zda se pohybujete v anaerobnim ¢i aerobnim reZzimu, pomdZze urcit tepova frekvence. V klidu
je u vétsiny populace okolo 70 tepli za minutu, vrcholoveé trénujici sportovci maji jen 30 tepli za minutu. To je diikaz
toho, Ze diky pravidelnym tréninkdm srdce pracuje efektivnéji. Tepova frekvence vyssi nez 80 procent maxima by
nemeéla pfi zatézi trvat déle nez minutu. U sportovcd je to jiné. Ti trénuji podle individualnich pland. Obvykle zhruba
dvé minuty pfi tepu vySSim nezZ je 90 procent jejich maximalni tepové frekvence. A to se stfida se zatézi nizsi -
kolem 50 procent maximalni tepové frekvence. Tep Ize méfit pomoci specidlniho méfice pulsu primo béhem
zatéze. Jina moznost - méné presna - je méfit pohmatem na nékteré pulsujici tepné bezprostiedné po zatézi. Jen
velmi orientacni je odhadovani tepové frekvence podle dechu - pokud jiz nemlzete mluvit, dostali jste se z
aerobniho do anaerobniho rezimu.
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