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SEDAVÝ ZPŮSOB → HYPOKINEZA
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Worldwide trends in insufficient physical activity from 2001 to 
2016: a pooled analysis of 358 population-based surveys with 
1�9 million participants
Guthold, Regina et al.
The Lancet Global Health, Volume 6, Issue 10, e1077 - e1086
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DOPORUČENÍ WHO – PA (Guidelines 2020)
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ÚKOL 1: ZHODNOCENNÍ MÉ DENNÍ AKTIVITY

• Zamysli se nad tím, kolik času během dne trávíte aktivně a 
kolik času naopak strávíte v nečinnosti nebo sezením.kolik času naopak strávíte v nečinnosti nebo sezením.

• Využij denní časové osy a zaznamenej na ní, kdy si • Využij denní časové osy a zaznamenej na ní, kdy si 
během dne aktivní a kdy sedíš.

ÚKOL 16



POHYBOVÉ AKTIVITY
PRO ZDRAVÍPRO ZDRAVÍ

PROCHÁZKY, DOMÁCÍ 
AKTVITY, NÁKUPY……

POHYBOVÉ PŘESTÁVKY

AKTVITY, NÁKUPY……

POHYBOVÉ PŘESTÁVKY
„exercise snacks“

Zápatí prezentace7



ÚKOL 2: TIPY NA DENNÍ POHYBOVÉ AKTIVITY

• telefonovat ve stoje, pořídit si polohovací stůl, 
krokoměr……

• brainstorming ve skupině

ÚKOL 28



VÝHODY DENNÍCH AKTIVIT

• zlepšuje metabolismus lipidů a cukrů (prevence cukrovky)

• zlepšuje krevní oběh (prevence onemocnění srdce a cév)

• zvyšuje spotřebu energie (prevence obezity)

• zlepšuje pohyblivost zad a kloubů (prevence zranění)

• má pozitivní vliv na vaši náladu (prevence psychických poruch)• má pozitivní vliv na vaši náladu (prevence psychických poruch)

• udržuje pevnější kosti (prevence zlomenin)

• zlepšuje imunitní systém (prevence rakoviny)• zlepšuje imunitní systém (prevence rakoviny)

VÝHODY DENNÍCH AKTIVIT9



ÚKOL 3: PLÁN MÉ DENNÍ POHYBOVÉ AKTIVITY

• Zhodnoť ve kterých částech dne můžete přidat pohybové 
aktivity a jaké konkrétní „pohybové svačinky“ byste mohl 
zařadit.

• Doporučujeme vybrat aktivity, které lze snadno začlenit do 
vaší rutiny.

ÚKOL 310



PŘÍRODA

PŘÍRODA11



CHŮZE VENKU/POBYT V PŘÍRODĚ

̶ Snížení stresu
̶ Lepší spánek
̶

̶

̶

̶ Lepší spánek
̶ Zlepšená nálada
̶ Snížená osamělost
̶

̶

̶

̶ Snížená osamělost
̶ Silnější kreativita
̶ Zvýšené sebevědomí
̶

̶

̶

̶ Fresh Fokus – osvěžení mysli:
lepší koncentrace, lepší soustředěnost, dobití energie
dýchání na čerstvém vzduchu – prokrvení mozku

̶

dýchání na čerstvém vzduchu – prokrvení mozku

PŘÍRODA12



VÝZVYVÝZVY

̶ Zařadím do své rutiny jeden nový mini-pohyb (např. vždy, když si ̶ Zařadím do své rutiny jeden nový mini-pohyb (např. vždy, když si 
budu čistit zuby, budu stát na jedné noze, vždy když půjdu na 
toaletu, uděláme 10 dřepů)

̶

toaletu, uděláme 10 dřepů)

̶ Každou hodinu jedna minuta pohybu – nastavím si na každou ̶ Každou hodinu jedna minuta pohybu – nastavím si na každou 
hodinu budík, který mě upozorní, abych se hýbal/a.

̶̶ Zařadím alespoň 3x denně „exercise snacks“.

VÝZVY13



NÁVYKOMETR
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APPLE WATCH – kontrola pohybuAPPLE WATCH – kontrola pohybu

POHYBCVIČENÍSTANÍ

APPLE WATCH15



APPLE
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