10.3 Tipy od trenéra - Vliv pohybu na organismus

Nedostatek pohybu a sedavy zpiisob Zivota:

Pokud nemate dostatek pohybu a vedete sedavy zplsob Zivota, mlze to mit na vase télo
negativni dopad:

Ochabnuti svall a vazl - nedostatecna stimulace pohybového systému vede ke
snizeni sily a odolnosti svald, vazl a kosti. To mze zpUsobit bolesti zad, kloubd nebo
zanéty slach.

Snizeni zdatnosti a vykonnosti - vase télo bude méné schopné zvladat fyzické aktivity.
Riziko civiliza¢nich onemocnéni - nedostatek pohybu pfispiva k rozvoji obezity,
cukrovky 2. typu, vysokého tlaku, srde¢né-cévnich onemocnéni, steatozy jater
(ztuc¢néni jater) a v dospélosti zvysuje riziko infarktu, mrtvice a rakoviny.

Travici problémy - sedavy zplsob zivota podporuje vznik zacpy, plynatosti a
nezadoucich mikroorganism ve stfevech.

Pravidelna a pfiméiena pohybova aktivita:

Kdyz se pravidelné hybete, ma to spoustu pozitivnich efektli na vase télo i mysL:

Zvysuje kvalitu zivota a spokojenost — pohyb vam pfinasi lepsi pocit ze sebe sama.
Zlepsuje kvalitu spanku - pohyb vam pomaha lépe usinat a spat.

Podporuje kognitivni funkce - zlep3uje pamét a schopnost uceni.

Snizuje stres a agresivitu - pohyb vam pomaha relaxovat a citit se klidné&jsimi.

Snizuje riziko depresi - pravidelny pohyb pozitivneé ovliviiuje vasi naladu.

Zvysuje sebevédomi - diky pohybu se citite lépe fyzicky i psychicky.

Snizuje Unavu - pravidelna aktivita vam dodava vice energie.

Zvysuje psychickou i fyzickou vykonnost - pohyb pomaha vasemu télu i mysli byt
vykonnéjsimi.

Uvolnuje endorfiny a enkefaliny - tyto latky potlacuji bolest, tlumi Uzkost a zlepsuji
naladu.

ZlepSuje imunitu - pravidelny pohyb posiluje vasi obranyschopnost a snizuje
nemocnost.

Pozitivni vliv na télo:

Svalova sila a vytrvalost - pohyb posiluje vase svaly, zvySuje jejich vytrvalost a
ohebnost kloubd.

Pruznost a pevnost Slach - cviceni zlepSuje pruznost a pevnost vasich Slach a zvySuje
obsah mineralnich latek v kostech.

Redukce télesného tuku - pohyb vam pomaha odbouravat tukové zasoby a zrychluje
metabolismus i po cviceni.

Zlepseni krevniho tlaku a lipidového profilu - pravidelna aktivita snizuje krevni tlak a
zlepsuje hodnoty cholesterolu, coz snizuje riziko aterosklerézy.

Lepsi citlivost na inzulin - pohyb zvySuje citlivost vasich svalovych bunék na inzulin a
zlepsuje jejich funkci.



ZlepSeni kapacity plic - pravidelna aktivita zvySuje vitalni kapacitu vasich plic a
celkovou zdatnost.

Lepsi funkce srdce a cév - pohyb zlepsSuje ¢innost vaseho srdce, snizuje krevni tlak a
zlepsSuje prokrveni téla.

Lepsi funkce traviciho systému - pohyb podporuje stfevni peristaltiku, prokrveni a
pomaha predchazet travicim problém(m, jako je zacpa nebo plynatost.
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