Chuze,
nejprirozenejsi pohyb

Mnoho lidi stale hleda pohybovou aktivitu, pfi které si nejsndze udrzi €i zlepSi kondici a optimaini vahu
a kterou Ize soucasné provozovat v domdcich podminkdch. Pfitom se bohuzel ¢asto zapomina na
jednu z nejucinngjSich metod, kterou je nepravem podceriovana chiize. Dost mozna proto, Ze mnoha
lidem pfijde pfilis jednoducha a malo zabavna. Jedna se ale o zakladni druh pohybu, ktery by mél byt
soucasti béZzného Zivota. Zatimco pred 30 lety jsme denné priimérné nachodili 5 km, dnes dosdéhneme
na 2 km.

Vlyrazny Ubytek denni chiize v populaci vede k vyznamnému ndristu nejen poctu obéznich osob
a diabetik(, ale i k poklesu fyzické zdatnosti, ktera je pro bézny Zivot velmi dileZitd. Snazte se proto
chizi co nejvice zaclenit do Vaseho kazdodenniho Zivota.

Chodit je vyhodné

Chaze je fyziologicky pohyb, ktery kazdy z nas ovlad4, a to bez jakychkoliv pomicek €i strojdi. Chiize, na
rozdil od béhu, nezatéZuje nijak dramaticky velké nosné klouby (kolenni a ky&elni), protoZe pfenaseni
hmotnosti je zde plynulé. Chlize nds nic nestoji, nepotfebujeme k ni Zadnou specidlni pfipravu ani
vybaveni. V neposledni fadé ma chiize odpocinkovy a spoleéensky vyznam.

Pro udrZeni zdravého kardiovaskularniho systému bychom méli kazdy den nachodit
10 000 krokii. Obecné doporucena doba chiize hez piestavky je 50-60 minut takovym tem-
pem, kdy nebudeme muset zastavovat nebo pfriliS zpomalovat.

To byva hlavné zpocCatku problém u lidi s nizkou fyzickou zdatnosti, ktefi nasadi v rychlém tempu
a brzy odpodivaji. Vyhodnéjsi je pomalejSi tempo bez prestavek. Pokud si nemiZete dovolit vénovat
chiizi souvislou hodinu, zaméfte se na postupné navySovani krok(, napf. 0 500—1 000 za den. Kazdy

tyden zvySujte pocet krokU tak, abyste se dostali na doporu¢ovanych 10 000 kroki denné.

DiileZité: Pri chiizi Vas nesmi bolet kolena a kycle. Pokud tomu tak je, znamend to, 7e pro Vas chiize
neni vhodnd. Bolest miiZe zpiisobovat i nevhodna obuv. Vénuijte proto pozornost jejimu vybéru. Lidé
s cukrovkou jsou nachyIngjsi k posSkozeni nohou, otlakiim a nasledné k defekttim, jakym je tzv. diabetic-
kd noha. Vhodnou obuv Vam m{Ze pomoci vybrat rehabilitacni lékar, fyzioterapeut nebo ortoped.

Krokoméry

Krokomér (pedometr) je elektronicky, elektromechanicky nebo Cisté mechanicky pfistroj, ktery pfi
chiizi pocita VaSe kroky. Kromé podtu krokl a uslé vzdélenosti nabizeji nékteré krokoméry dalsi
funkce, napr.: vypocet spotfebované energie, mnozstvi spaleného tuku, ale také tfeba radio. Soft-
warové vybaveni krokoméru, tj. nabidka funkci, se promita do pofizovaci ceny pfistroje.
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Nordic walking (severska chiize)

Nordic walking je chiize se specialnimi holemi. Jedna se o kondi¢ni pohybovou aktivitu, kterd je stéle
vice doporucovana Iékari a fyzioterapeuty zdravotné oslabenym jedinctim, osobam v rekonvalescenci,
bojovnikiim s nadvahou ¢i sportovnim zacatecnikim, ktefi hledaji zplisob, jak efektivné udélat néco
pro zdravi.

Ve srovnani s normalini chiizi (bez holi) dochdzi navic pfi nordic walkingu k zapojeni svalovych skupin
hornich kondetin a trupu, ¢imZ je do pohybu zapojeno az 90 % svalii celého téla. Energeticky vydej

pri severskeé chiizi je cca 0 22 % vyS$si neZ u hézné chiize.

Vyhody severskeé chiize
* Normalizuje, resp. snizuje krevni tlak
* ZvySuje fyzickou zdatnost, vykonnost srdce a plic
* Plisobi proti vzniku kie€ovych Zil
* SniZuje riziko vzniku osteoporozy, pro seniory s osteopor6zou ma silny Ié¢ebny efekt
* ZlepSuje kvalitu spanku
* Podporuje spalovani tuk(
e Posiluje svalstvo zad, ramen a rukou

Co potiebujeme na nordic walking?

Mezi zakladni vybaveni pro severskou chtizi patfi kvalitni obuy, tj. nejlépe klasicka sportovni obuv
s pruznou podrazkou. Déle venkovni sportovni obleceni, idedlné prody3$né a funkeni, jeZz ndm zajisti
tepelny komfort. A samoziejmé hole. Na naSem trhu jsou v nabidce dva zakladni typy - teleskopické
a neteleskopické, které se od sebe kvalitativné témér neliSi. DiileZité je jejich spravna délka: kdyZ hole
drzime, musi predlokti a paze svirat ihel o néco vétsi nez 90 stuprid.

Doporuéeni: Nez se do severské chiize pustite, rozhodné si nechte pofadné vysvétlit a ukazat techniku
instruktorem, tato chiize se od bézné liSi a je potieba si osvojit rozdily.

Vice se o nordic walkingu dozvite na www.vstj.cz.

Chiize na héZeckém pasu

BéZecky pés (tvz. béhatko) je uréen k béhu nebo chiizi v mistech, kde neni dostatek prostoru (fitness
centrum, domdcnost), nebo pfi nepfiznivém pocasi. Vyhodou béZeckého pésu, zejména pro sportovni
zacatecniky, je moznost nastavit stalou rychlost. Chtize je plynuld a jeji rychlost bude odpovidat Vasim
moznostem. Casto tak dokdZeme prekonat prvni znamky dnavy, coZ zajisti poZadovany vytrvalostni typ
pohybové aktivity. Pokud se Vase vykonnost zlepSuije, ale chiize béZznou rychlosti jiz neni pro snizovani
vahy a¢innd, mizete navysit zatéZ nastavenim stoupani, tj. simulaci chiize do kopce. VEtSi zatéZe dosahnete
i zvySenim rychlosti chtize.

Pfiblizna energeticka spotieba pfi chiizi v zavislosti na hmotnosti, rychlosti chiize a terénu v kJ

Rychlost / Hmotnost 50 56 62 68 74 80 86 92 98

4 km/hod.* 769 | 861 | 953 | 1045|1137 | 1229|1321 | 1421|1513

4 km/hod.** 945 | 1053 (1170|1279 | 1396 | 1505 | 1622 | 1731 | 1848

6 km/hod.* 1396 | 1559 | 1731|1898 | 2065 | 2232 | 2399 | 2567 | 2734
.6 km/hod.** 1664 | 1856 | 2057 | 2257 | 2458 | 2658 | 2851 | 3051 | 3252

* chlize po roving, ** chlze v terénu

Pripraveno ve spolupraci s MUDr. Matoulkem, Ph.D., Ill. Interni klinika 1. LF UK a VFN Praha

Abbott Laboratories, s. r. 0., Abbott Diabetes Care, Hadovka Office Park,

Evropska 2591/33d, 160 00 Praha 6, Telefon: +420 267 292 111, bezplatné infolinka: 800 189 564 Abbott

e-mail: glukometr@abbott.cz, www.abbottdiabetescare.cz, www.glukometryadc.cz Diabetes Care
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