Kanadske pokyny pro fyzickou aktivitu

DOSPELI 18 —64 LET

— Pokyny .

Aby dosanhli zlepSeni zdravi, méli by dospéli ve véku 18 — 64 let vykonavat

aerobni fyzickou aktivitu celkem min. 150 minut tydné. Cviceni by mélo byt
stfedné intenzivni nebo intenzivni. Cvi€it by se mélo pribézné béhem
tydne a kazdé cviceni by mélo trvat 10 a vic minut.

@ Je také vyhodné pfidat min. 2x tydné cvi€eni hlavnich svalovych skupin.
Tato cvi€eni posiluji svaly i kosti.

” Cim vic fyzické aktivity, tim vé&tsi zdravotni benefity.

- )

Jakou intenzitu by mélo cvi¢eni mit? Fyzicka aktivita min. 150 minut tydné
Pri stfedné intenzivnim cviCeni se trochu snhizuje riziko:
zapotime a zadychame. Pfiklad aktivity:
- rychla chlze,
- jizda na kole.

- pfedéasné smrti,
- srde¢ni choroby,

» mrtvice,
PFi intenzivnim cviéeni se zapotime a vyrazné - vysokého krevniho tlaku,
zadychame. Priklad aktivity: - nékterych typu rakoviny,
- jogging, - diabetes 2. typu,
* jizda na bézkach. - osteoporozy,

» nadvahy a obezity.
A muZe vést ke zlepSeni:
= kondice,
- sily,
= psychického zdravi (pohled na sebe, nalada).

Zvol si ¢as. Vyber si misto. Vytvor si plan a hybej se vic!

4 Béhejte nebo chodte ve skupiné. & Hrabej listi na zahradé.

M Po vecefi si dej sviznou chuzi kolem bloku. M Natrénuj si béh nebo chiizi na ur¢itou vzdalenost.
M | tanec je forma fyzické aktivity. M Zkus néjaky sport.

& Chod nebo jezdi do prace kazdy den. ® Cvié s rodinou o vikendu.
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