TVE ZDRAVEJSI JA

Seznam aktivit pro fyzické zdravi a
pohodu

Pozitivni télesné navyky muzou pomoci snizit stres, zmensit riziko nemoci a
zvysSit tvoji energii. Zde jsou tipy pro zlepSeni tvého fyzického zdravi:

BUD AKTIVNI

Jak dobre tvé télo funguje ovliviiuje tvoiji
schopnost plnit tvé denni aktivity.
Sedavy styl zivota — kdy Casto sedi$
nebo lezis— je spojen s kratSim Zivotem
a velkou Skalou zdravotnich probléma.
Pokazdé, kdyz vstanes a zacnes se
hybat, zlepSuje$ svoji Sanci na dobré
zdravi.

Jak zvysit svoji aktivitu:

[ Preferuj chlzi po schodech pred jizdou
vytahem.

[0 VyzkouS$ej "chodici schlizky" s kolegy, i
kdyZ to jsou tfeba jen telefonni hovory.

[0 Chod po bé&Zicim pase, kdyz sledujes
televizi.

[ Nastav si na pocitaci alarm na kazdou
hodinu a pokazdé vstar a minutu nebo
dvé se hybej.

[ Zkus chodit, jako kdybys uz Sel pozdé.

[J Misto zidle u pracovniho stolu
si pofid’ gymnasticky balon.

STAREJ SE O SVE TELO
Tvé kosti, svaly a klouby pracuji

dohromady a délaji z tvého téla uzasny
pohyblivy stroj. Jako kazdy stroj, tvé
télo maze nést znamky opotrebeni.
Potfebuje tak pravidelnou péci a
udrzbu, aby mohlo spolehlivé fungovat.

Jak udrzet své télo zdravé:
1 Udrzuj si zdravou vahu.

[ Posiluj své svaly.
[ Kazdy tyden cvi¢ aspon 30 minut, idealni
jsou cvi€eni se stfedni intenzitou.

[ Nos pohodiné boty, které dobre sedi.
[0 Zamér se na zdravy jidelnicek.

[ Dodrzuj pravidla pro zvedani téZkych
predméta.

ZDRAVE JEZ
Kazdy den udélame  spoustu

rozhodnuti. Pokud jde o rozhodnuti, co
jist, rozhodnout se spravné muize byt
jednodussi, nez si mysliS. Udrzovat
zdravou télesnou hmotnost muze
pomoci snizit riziko srdeCnich nemoci,
cukrovky, a nékterych druhd rakoviny,
kterda mulze byt vysledkem silné
nadvahy a obezity. Pfevezmi dohled
nad svou hmotnosti a svym zdravim.

Jak dosahnout své idealni hmotnosti:

[ Jez menSi porce.

[ Jez barevnou zeleninu kazdy den.

[l Vybirej si celozrnné produkty.

1 Omez cukry, tuky a oleje.

[ Zamér se na aktivity, které té bavi.

[ Jdi na svézi prochazku, jezdi na kole.
[0 Zkus posilovaci cvi€eni.

1 Bud aktivni tfeba jen 10 minut nékolikrat
denné, kazda minuta se pocita!

[ Vytvor si diaf s jidelnickem a cvicebnim
planem.
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SLEDUJ SVUJ METABOLISMUS

TvU{j metabolismus se s vékem méni.

Cim jsi starsi, spaluje$ méné kalorii a jidlo
travis jinak. Také ztracis Cistou svalovinu.
Pokud pravidelné necvi¢i$ a neupravis si
svUj jidelnicek, kila muzou zacit pribyvat.
Tyto kila navic muzou uskodit tvému
zdravi.

Jak Eelit zménam, které pfrichazi s vékem:

[ Zamér se na zdravé stravovani.

[ Omez ujidani mezi jidly.

[ Pij hodné vody.

[ Vic se hybej a pfes den se nékolikrat
projdi.

[ Spi dostate¢né dlouho.

[ Omez alkohol.

[0 Vyhni se tabakovym vyrobkim. Prestat
koufit mlze zlepSit spoustu stranek
tvého zdravi a prodlouzit tvij zivot.

VYBUDUJ SI ZDRAVE NAVYKY

Vime, Ze délat zdrava rozhodnuti nam
muZze pomoci citit se lépe a Zit déle.
Mozna uz jsi zkusil jist Iépe, vic cvicit a
spat, pfestat koufit nebo omezit stres.
Neni to jednoduché. Vyzkum ukazuje, jak
muzes$ zvysit svou schopnost vytvofit si a
udrzet zdravy Zivotni styl.

Jak si vybudovat zdravé navyky:

1 Udélej si plan a nastav si realné cile.

[1 Zmén své okoli a odstrarn pokuseni.

[1 Rekni si o podporu.

[ Napln svlj ¢as zdravymi aktivitami.

[ Sleduj svuj pokrok.

[ Pfedstav si budoucnost.

[0 Odmén se.

[ Bud trpélivy. ZlepSeni zabere Cas a
obc&as se néco nepovede. Soustied se
na pokrok, ne na dokonalost.
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