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Pripravit sa, gozo
Start!

Zdkladom pevného zdravia je pravidelny
pohyb, Rtory pomdha pri udrZiavani dobrej
Rondicie. Aby ste sa vSak citili naozaj dobre,
Jje potrebné akékolvek aktivity podporit

aj vyvdZenym jeddlnickom. =
V tejto broZirke ndjdete uZitocné 5w
informdcie a tipy, Rtoré vdm pomoZu '
citit sa lepsie.

Budte aktivni a fit
v akomkolvek veku.

Cuvicte!

Ako si uchovat pevné zdravie aj s postupujicim vekom?
Budte aktivnil Vdaka cviceniu a dalSim fyzickym

aktivitdrm moZete lahsie predist taZzkostiam,

ktoré so sebou vyssi vek prinasa.

Patria medzi ne napriklad ubytok sily, znizena pohyblivost, &
horsia rovnovaha, rednutie kosti a zniZzena schopnost f
vykonavat kazdodenné povinnosti. —

Aké vyhody ma domace cvicenie?
- Pomaha vam zlepSovat sebestacnost.

- Pomaha vam udrziavat rovnovahu.

- Pomaha vam udrzat si kondiciu, vdaka
c¢omu si aj lepSie poradite s ochoreniami.

- M6Ze prispiet k zlepSeniu nalady,
celkovej pohody a kvality Zivota.




T

Odporicania tyRgjiice sa cvicenia

Svetova zdravotnicka organizacia odporuca,
aby dospelf ludia vo veku od 65 rokov
venovali aspor 2,5 hodiny tyZdenne lahsim
fyzickym aktivitam, alebo hodinu a stvrt
intenzivnejSiemu pohybu.

Vacsina organizacii posobiacich v oblasti
verejného zdravia propaguje princip FITT.

QOO

F - Frekvencia: Ak si chcete zlepsit
alebo udrzZat kondiciu, odporuca sa
cvicit vacsinu dni v tyzdni.

| - Intenzita: Cvicenie by malo byt
stredne intenzivne az intenzivne.
Teda také, pri ktorom sa zrychli
vaSe dychanie aj pulz.

T - Trvanie: Skuste cvicit aspon
30 minut bez prestavky alebo
len s malymi prestavkami.

T - Typ: Zvolte spravny typ cvicenia.
Konkrétne cviky pomahaju formovat
telo a vypracovat konkrétne partie.




Zachovat si Rondiciu alebo sa do Rondicie
dostat stofi mnoho tisifia. Preto je dobré
mat vZdy mottvdciu a stanovit si ciel.
Pre telo je velmi doleZité, aby ste striedali
1ozne typy cvikov a zlepsili tak svofu
celRovii Rondiciu. Cvicenie a poltyb st
vZdy zdbavnefsie, Red sa im clovek,
venuje so svojimi blizRymi a priatelm.
Tak len smelo spolocne do toho!

Tipy a triky

Na zaciatku si stanovte ciel a snazte sa ho do-
siahnut. Ak s cvicenim iba zacinate, zamyslite
sa, Co je pre vas dolezité a stanovte si ciele,
ktoré chcete dosiahnut. Mate napriklad radi
prirodu alebo prechadzky so psom? Potom
je pre vas idedlnym cielom popoludnajsi vylet.
Napriklad na miesto, kam ste radi chodievali.
Zapojte do svojich cielov aj pravidelné domdace
cvicenie. Vdaka roznym cvikom posilnite svaly
a tiez, ako sa hovorf, chytite druhy dych.

Ciel moze byt kratkodoby alebo dlhodoby
a mal by byt pre vas doleZity. Ked ste v dobrej
kondicii, mozete si napriklad uzit prijemné
popoludnie po boku svojich energiou nabitych
vnucat alebo sivyjst von s rodinou i priatelmi.

na uspesne cvicenie

Aerdbnemu cvicenty, ako je napriklad
chidza, jazda na bicykl & tanec, by ste
sa malivenovat 3 — 5 dniv tyZdni,
Cvicenia zamerané na st
a rovnovdhu si doleZité

na udrZanie dobrej Rondicie
a zdravia ajvo vysokom

veku. A presne takéto




Pri cvicend dbajte na svoju bezpecnost

Na o je potrebné dat si pozor?

1.
2.

konzultujte so svojim lekarom svoj zdravotny stav
a vhodny typ gj intenzitu cvicenia.

Ak sa pri cviCeni objavia akékolvek tazkosti (napr.
dychavi¢nost pri beZnych ¢innostiach, bolest na
hrudi alebo zavrat), odporicame vam navstivit
lekdra, ktory vas zdravotny stav posudi.

Niektoré lieky mdZu pri cvicenf ovplyvnit vas zdra-
votny stav. Napriklad lieky na krvny tlak mdzu pri
cviceni zvysit riziko hypotenzie (nizky krvny tlak)
a narusit tak vasu rovnovahu. Lieky oznacované
ako statiny mozu spbsobit kite a bolesti svalov.
Ak uZivate akékolvek lieky, je vhodné poradit sa
s lekarom este pred zacCatim cvicenia.

Myslite na to, Ze je potrebné zacat zlahka a pos-
tupne priddvat narocnejSie cviky. Akékolvek zvy-
Senie naroCnosti cvicenia bude prinosne. MoZete
postupne zvysovat dizku, frekvenciu a intenzitu
pohybu.

S rastucimi skusenostami budete lepsie poznat
svoje hranice a budete si moct spravne vybrat
cviCenie a jeho intenzitu. Vas pulz, frekvencia
dychania a pocit Unavy vam pomdZu zistit, ako
velmije pre vas dané cvi¢enie narocné.

Cvicenie v skupine je velmi dobry sposob, ako
cvicit bezpecne a s radostou. Spolocné aktivity
s priatelmi ¢i rodinou véam pomozu udrzat si nad-
Senie @ motivaciu.

Ak pocitite ndhlu bolest na hrudi, zavraty, nejasné

videnie alebo malatnost, silnd bolest, vycerpanost
Ci dychavicnost, okamZite prestarte cvicit.

Tipy pred zaciatRom cviceria

PohodIné oblecenie a obuv su
zakladom spravneho cvicenia.
Vytvorte si bezpecny priestor
s dostato¢nym osvetlenim a bez
prekazok, o ktoré by ste mohli
zakopnut. Nezabudnite v pri-
pade potreby pouzivat stabilnu
oporu, ako je pevnd stolicka,
kuchynska pracovna doska, stol
¢i okenna parapetna doska.

Upozornujeme, Ze tento zoznam slGzZi len ako strucné uvedenie do problematiky a neobsahuje vietky moZné situdcie. Pod-
robnejsie informacie vdm poskytne vas lekar. Ak trpite ktorymkolvek z vysSie uvedenych problémov, navstivte lekdara.



Ustdavanie zo sedu

Cielom tohto cvic¢enia je posilnit svaly noh.

1. Posadte sa na predny okraj 3
stolicky, chodidla su rovnobezne,
smeruju dopredu.

2. S rovnym chrbtom sa naklorite
dopredu a potom sa postavte.
Ak je to nutné, pouZzite ruky.

Zdvihnite ruky dopredu,
rovnobezne s podlahou.

Urobte krok spat, aby sa vase
chodidla dotkli stolicky, a potom
si pomaly opat sadnite.




Tip: Zaradte silové cviky do svojho domdaceho cviCenia. Kazdy cvik
opakujte 8- az 12-krat. Vzorovy plan domaceho cvicenia najdete

na konci tejto brozury.

Zdvihy o stenu

Cielom tohto cvi¢enia je posilnit svaly rik a ramien.

1. Postavte sa celom k stene, asi 3 Pokrcte ruky v laktoch a presunte
na vzdialenost diZky ruk, chodidla hornu Cast tela smerom k stene,
od seba na Sirku ramien. chodidla zostdvaju na mieste

a chrbét je rovny.

2' Naklonte sa dopredu a dlanami
sa oprite o stenu. 4 Pomaly sa vratte spat
a narovnajte ruky.




Ofty6anie ik,

Toto cviéenie vam pomoze zlepsit silu na dvihanie beZnych veci v domacnosti.

1.

Postavte sa alebo si sadnite na
stolicku, udrZiavajte rovny chrbat.
Do kaZdej ruky si vezmite ¢inku ale-
bo zavazie, ruky polozte na stehng,
dlane smerujud nahor, ramena
uvolnite a lakte drzte pri tele.

3.

Chodidla su na podlahe
na Sirku ramien.

Ruky ohnite v laktoch a Cinky
zdvihnite smerom k ramendm,
horné Casti ruk a lakte drzte
pri tele.

Cinky pomaly spustajte opat
dolu na stehna.




@ Rovnovaha

Ukroky

Dobra rovnovaha zvysi bezpecnost pri chddzi a pomodze vam ziskat vacésiu
istotu pri kazdodennych cinnostiach.

1. Postavte sa vzpriamene
k pevnej opore.

2. Chodidla a boky smeruju
dopredu.

4], Opakujte zo strany
na stranu.




@ Rovnovaha

Chodza typu,pita R Spicke”

Tymto cvikom si zlepSite istotu chodze.

1. Ako oporu méZete pousit stolicku. 3. Robte kroky tak, Ze patu jednej nohy
budete klast pred Spicku druhej nohy.

.............. Opakujte 10 krokov.

2‘ Pozerajte sa dopredu atelodrzte .

vzpriamene. 4 Opatrne sa obratte a opakujte

.............. v opanom smere.




Tip: Zaradte cviky na rovnovahu do svojho domdceho cvicenia. Cviky
vykonavajte 10 - 15 minat dvakrat tyzdenne. Vzorovy plan domdaceho

cvicenia najdete na konci tejto brozury.

Stdtie na jednej nohe

Statie na jednej nohe mézZe byt naozaj naroéné. Ak je to nutné, na zachovanie
rovnovahy pouzite stolicku.

1. Postavte sa vzpriamene ku stolicke 3 Vydrzte 10 - 15 sekdnd.
a jednou rukou sa pridrziavajte.

2 Postavte sa na jednu nohu a udr- 4. Opakujte dvakrat kazdu stranu.

Ziavajte rovnovahu. Sustredte sa
nato, aby ste stdli vzpriamene. e




Natahovanie hrudného svalstva vam pomadze zlepsit postoj tela.

‘]. Toto natahovanie méZete robit
v stoji alebo v sede na pevnej
stoli¢ke bez postrannych
operadiel.

3. Ruky upaZte vo vySke ramien
do strdn, dlane smeruju dolu,
lopatky tlacte k sebe.

4.

5.

Pomaly posuvajte ruky dozadu
a zaroven tlacte lopatky k sebe.
Ak pocitite pnutie alebo slabu
bolest, prestarite.

Urobte tolko cvikov, kolko
zvladnete. Udrziavajte tdto poziciu
10 - 30 sekund.




Tip: Zaradte cviky na zlepSenie pruznosti do svojho domaceho cvicenia.
Kazdy cvik opakujte 3- az 5-krat. Na konci tejto brozury ndjdete
vzorovy plan domdceho cvicenia.

Na uvolnenie napéatia v krku vyskusajte tento cvik a spomeiite si nan vzdy,
ked budete mat stuhnuty krk.

1. Toto natahovacie cvicenie méZete robit /], UdrZiavajte tito poziciu
v stoji alebo v sede na pevnej stolicke. 10 - 15 sekund.

Chodidl4 rozkrocte na $irku ramien. 5, Otocte hlavu na opacnu
stranu a tuto poziciu

udrziavajte 10 - 15 sekdnd.

Pomaly otocte hlavu a pozrite

sa na stranu nad ramena. Snazte

sa drzat hlavu ¢o najviac vzpriamenu
a nenaklanajte pritom bradu.




Dolné casti noh

Cielom tohto cvicenia je posilnit a natiahnut dolné ¢asti noh.

1. Posadte sa bezpecne na predny okraj 4,
stolicky bez postrannych operadiel.

2. Chodidla rozkrocte na Sirku ramien, 5
smeruju dopredu. Natiahnite jednu ¢
nohu.

3. Zdvihnite nohu mierne od podlahy,
¢lenok je ohnuty, prsty smerujud nahor.

Clenok ohnite smerom dolu.
Prsty smeruju dolu, potom hore.

Ohnite Clenok tak, aby prsty
smerovali hore a tuto poziciu
udrZiavajte 10 - 30 sekund.




Pozndmky




G Zoznam cielov cvicenia
) Zapiste si svoje ciele a poloZte si zoznam tam, kde ho budete mat

stale na o¢iach. Zoznam si pravidelne dopifajte.

Kratkodobé ciele

Zapiste siaspon 2 kratkodobé ciele. Napriklad svoje plany na buduci tyzden,
alebo ako chcete zacat s pravidelnym cvicenim.

DIhodobé ciele

Zapiste siaspon 2 dihodobé ciele. Zamyslite sa nad tym, ¢o chcete dosiahnut

po 6 mesiacoch alebo po roku cvicenia. Nezabudajte, Ze je dobré stanovit si ciele,
pretoze potom je jednoduchsie zaradit fyzicku aktivitu do svojho kazdodenného
zivota. Neustale sledujte svoj pokrok a svoje Uspechy oslavte!




Dennik aktivit

Zapisujte si, kolko asu travite cvicenim a aké dalSie aktivity
eSte robite. Napriklad: chddza, Sportovy tréning alebo dvihanie
¢iniek/zavazi, tanec a praca v zadhrade. Mate napad, ako svoju
aktivitu este zvysit?

Aktivita Trvanie v min. | Ako aktivitu eSte zvysit
z
L
[a)
Celkové trvanie v min.
Ako activitu este vyt
]
Z
L
[a)
Celkové trvanie v min.
PYpTp—"
1)
Z
L
[a)
Celkové trvanie v min.
Ako aktivitu este zvysit
<
Z
L
[a)

Celkové trvanie v min.




Vzorovy plan domdceho cvicenia

Vytvorte si svoj vlastny dennik domdaceho cvicenia. Budete presne

vediet, kedy mate cvicit a moZete si zaznamendavat vsetko, ¢o vam
robi taZkosti, ale aj to, ktoré cviky vas tesia najviac.

Vytrvalost
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Vytrvalost

@

- SviZna chddza 2 %, jazda na bicykli alebo rotopéde
- Strednad intenzita (tak, aby ste pri tom mohli rozpravat)
- |dedlne 30 min. cvicenie naraz alebo s prestavkami

(2 x15 min./3 x 10 min.)

- 8 -12 opakovani cvikov na silu alebo narocnejSia bezna

aktivita (prenasanie veci, nakupovanie, praca v zahrade)

-+ 10 - 15 minut cvic¢enia na rovnovahu alebo volnocasové

aktivity ako tanec, joga

- |dedlne robte vSetky tieto cvicenia naraz 45 - 60 min.

- Svizna chddza 2 %, jazda na bicykli alebo rotopéde
- Stredna intenzita (tak, aby ste pri tom mohli rozpravat)
- |dedline 30 min. cvicenie naraz alebo s prestavkami

(2 x15min./3 x 10 min.)

- 8-12 opakovani cvikov na silu alebo ndrocnejSia bezna

aktivita (prendsanie veci, nakupovanie, praca v zahrade)

- 10 - 15 minut cvic¢enia na rovnovahu alebo volnocasové

aktivity ako tanec, joga

- |dedlne robte vsetky tieto cvi¢enia naraz 45 - 60 min.

UzZite si den volna!

- Svizna chddza 2 %, jazda na bicykli alebo rotopéde
- Stredna intenzita (tak, aby ste pri tom mohli rozpravat)
- |dedlne 30 min. cvicenie naraz alebo s prestavkami

(2 x15 min./3 x 10 min.)

UzZite si den volna!

Tip: CvicCenia na vytrvalost aj na rovnovahu alebo silu mozete vykonavat

v ten isty den alebo v rézne dni podla toho, Co vam vyhovuje najviac.




PozndmRy
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