


Posilnenie 
zdravia  

a pružnosti 

Fyzická 
zdatnosť 

Telesná 
rovnováha 

 únrava letabokizlu 
sacharidov a tukov  

 zvýšemie 
emergeticjého výdaia, 
zmížemie madváhy a 
obezity 

 zkenšemie fumjcie 
tráviaceho trajtu, 
posilnenie funkcie 
ilumitmého  
systélu 
 

 posilnenie funkcie 
srdcovo – cievneho 
systélu 

 márast ajtívmei 
telesnej hmoty 
(svalov) 
 

 spevnenie 
oskabemých svakov 

 pretiahnutie 
sjrátemých svakov 

 snevmemie jostí  
(prevencia 
osteonorózy) 
 



Verte si, máte právo 
prežiť kvalitný život 
plný pohybu s telom 
akýkoľvek hmotnosti  
a akéhokoľvek veku. 

Pokiaľ ste roky necvičili, 
zavrite oči a predstavte si , 
aký druh pohybu by Vám 
vyhovoval. 

Kvalitnému životu stojí za to priniesť obeť a 
najviac pohyb po nejakej dobe za obeť 
nebudete považovať, bude pre vás obohatením 
života. 

Nájdite si vhodnú motiváciu a nastavte si 
reálne ciele. 

Môže ho vykonávať jednoducho každý, kto je 
schopný chôdze. Napr. zaparkujte auto ďalej od 
cieľa, nepoužívajte výťah, eskalátory a pod. 

Je akýkoľvek cielený pohyb, 
ktorý je dopredu plánovaný 
a vedie k navýšeniu vášho 
denného energetického 
výdaja. 

Využite pozitívny 
vplyv spoločného 
pohybu v partii, s 
kamarátkou alebo s 
trénerom.  



Dôležité rady 
 

Vyberte si pohyb, 
ktorý Vás bude baviť 
a bude zodpovedať 

Vášmu zdravotnému 
stavu 

Intenzita pohybu 
 

Hrubým ukazovateľom 
intenzity cvičenia je 

tepová frekvencia (TF) – 
počet tepov za minútu 

 
Orientačnú intenzitu 

pohybu vzhľadom veku 
Vám ukáže tabuľka 
záťažových pásiem.  

Frekvencia pohybu 
 

To znamená , ako často 
a ako dlho sa bez 
prestania hýbať.  

Zdravý dospelý človek 
by sa mal venovať 
pohybu najmenej  

150 minút týždenne. 




