SERIE PETI CVIKU, TESTUJICI ZAKLADNi MOTORIKU, PROPRIOCEPC!
A SVALOVE ROZSAHY TRUPU A KYCLI
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OBEZITA JAKO METLA LIDSTVA

Pres 65 % lidi se v dnesnich dnech potykd s
nad vdhou a pres 40 % lidi nevyviji &dnou
aktivitu nad rdmec cesty do obchodu nebo do
préce. Tento neblahy trend velice snadno
nahrdvd onemocnéni  diabetes (cukrovka).
Ka¥dym rokem v Ceske repub lice onemocni
na diabetes vice jak 60 tisic lidi a v souvislosti
s touto nemoci vice ne? 20 tisic lidi umird.
Celkovy pocet pacientt s cukrovkou v CR jiz
presdhl hranici 1 milionu a predikce do r. 2030

je a? 1,3 milionu nemocnych.

POHYB JE LEK

Zdravy pohyb nds chréni pred srde¢ns
cévnimi onemocnénimi, snizuje riziko vzniku
rakoviny, pred chdzi  vzniku  cukrovky,
osteopordzy ¢&i dalsich pohy bové podparnych
poruch. Pohyb  také  zvyduje  vykon
kardiovaskuldrniho systému, snizuje krevni tlak,
zlep $uje slozeni krevnich tuka. V neposledni
fadé ndm pohyb pomuie optimali zovat
hladinu testosteronu, sniZovat hladinu  korti
zolu, co? v nepiimém dusledku vede ke
snizenému  svalovému tonu a vy$$i Urovné

relaxace.
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