Pyramida pohybové aktivity

aneb
vyznam pohybové aktivity pro zdravi jedince
a v prevenci vadného drzeni téla



Pohybova aktivita jako prevence vadného drzeni téla

Jednim z faktort, ktery se podili na vzniku vadného drzeni téla, je nedostatek
pohybové aktivity a zvétSujici se podil sedavého zplsobu zZivota u déti.

Potfeba pohybu a pohybové navyky se vytvareji predevsSim v détském véku. Pokud
se dité nenauli denné hybat, nebude mit dostatek pozitivnich pfikladu ze strany
rodiCd, je velka pravdépodobnost, Zze si nevytvori pozitivni vztah k rGznym pohybovym
aktivitam a v jeho zivoté bude previadat hypokineze se vSemi dusledky.

Neaktivni détstvi ma souvislost se sedavym zplsobem zivota v dospélosti. Podpora
dospélych a osobni pfiklad utvareji navyky déti a ovliviuji fyzickou aktivitu.

Proto je nutné detem objasnovat pozitivnhi ucCinky pohybové aktivity pro ziskani
optimalnich zdravotnich benefitu.

Déti, které pravidelné cviCi, maji pod kontrolou drzeni téla, své energetické zdroje,
pevnost kosti a celkové zdravi.







Prvni uroven, zakladnu pohybove pyramidy, za

aktivity: prace na zahrade, chuze do Skoly, do kina, chuze do sct

muji kazdodenr

| pohyhove
odu. | mimy objem

pohybove aktivity muze zajistit mnoho zdravotnic
aktivity je na teto Urovni v rozsahu 30 minut

1 benefitu, Denni

Uroven pohybove




Druha daroven predpoklada vykonavani aerobnich aktivit, protahovacich cvi¢eni a
cviceni na rozvoj silovych schopnosti. Pohybové aktivity na této urovni jsou v pasmu
aerobni aktivity (aerobni aktivita — je aktivita, vykonana takovou rychlosti, pfi které
muze byt télo zasobovano odpovidajicim mnoZzZstvim Kkysliku, potrebného na kryti
energetickeho vydeje). Jedna se o aerobni pohybové aktivity, pfi kterych se zvysi
srdecni frekvence a dosahne tzv. cilové srde¢ni hodnoty. Patfi sem: kondi¢ni béh, step
aerobik, plavani mirnou a vyS8Si intenzitou, jizda na kole, basketbal, tenis, turistika,
volejbal. Pozadavek této druhé urovné z hlediska intenzity a objemu je nejméné 3x
tydné po dobu aspon 20 minut. V této Casti pyramidy se také nachazeji pohybove
aktivity zamérené na zvySovani kloubni ohebnosti, svalové sily a svalove vytrvalosti.
Pro zvySovani kloubni ohebnosti se pouzivaji specialni protahovaci cviceni, ktera
protahuji svaly a vyuzivaji plného rozsahu kloubl. Protahovaci cviky by se mély
provadet minimalné 3x tydné, nejlépe kazdy den.

Posilovaci cviky by se mély zarazovat nejméné 2x tydné, kazdy cvik by se mél
opakovat v jedné sérii 8-12x.

Vite, Ze ...
»,Za kazdou hodinu, kterou vénujeme cviceni, Ize oCekavat prodlouzeni zivota o dvé
hodiny. Tomu se rika skvéla navratnost investic®,




Treti uroven pohybové pyramidy zahrnuje rekreacni pohyboveé cCinnosti: koSikova,
golf, volejbal, turistika, tenis, tanec apod. Jedna se o pohybové aktivity na urovni nizké
a vysSsi intenzity nez bezné denni pohybové aktivity, uvedené v zakladne pohybové
pyramidy. Doporucuje se provadet uvedene aktivity 2-3x tydne.




Ctvrta aroven, vrchol pyramidy pfedstavuje nedostateénou urover pohybové aktivity.
Neékteré mohou byt vhodné napr. spanek, po vysSSim telesnem zatizeni odpocCinek
nebo take rybarstvi a Sachy, které umoznuji psychickou relaxaci. Nevhodnou aktivitou
se jevi dlouhodobé sezeni u televize, PC, videoher apod., které nepfinasi
z dlouhodobého hlediska zadné zdravotni benefity, spiSe naopak.
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