





vykondvat jednoducho kazdy, kto je
S chodze. Napr. zaparkujte auto dalej od
cieltl, nepouzivajte vytah, eskaldtory a pod.

Aktivny, pohyb
Je akykolvek cieleny pohyb,
ktory je dopredu pldnovany
a vedie k navysSeniu vdsho

denného energetického
, vydaja.
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rte si, mdte ;zfdvo VyuZite pozitivny
y Zivot ’ vplyv spolocného
stelom i
A . 1 \ pohybu, v partii, s
ykolvek hmotnosti kamardtkou alebo s

a akehokolvek veku. trénerom.



Délezité rady

Vyberte si pohyb,
ktory Vds bude bavit
a bude zodpovedat
Vdsmu zdravotnému
stavu
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Intenzita pohybu
Frekvencia pohybu
Hrubym ukazovatelom
intenzity cvicenia je
tepovad frekvencia (TF) —
pocet tepov za minutu

: To znamend , ako casto
a ako dlho sa bez
prestania hybat,

Zdravy dospely ¢lovek

Orientacnu intenzitu by sa mal venovat

pohybu vzhladom veku pohybu najmenej
Vdm ukdzZe tabulka —ﬁ" 150 minut tyZdenne.

zataZovych pdsiem.
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Pulzy za minaty
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20 - 30 minut .
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