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Pohybovy rezim

* je vedle pestré a vyvazené stravy a pitného
rezimu nedilnou soucasti zdraveho zivotniho
stylu.

e zahrnuje veskerou Cinnost, pri které
vykonavame pohyb.

* nevyzaduje sportovni nadani.




Pohybem rozumime nejruznéjsi

V4

fyzické aktivity rozmanité zatéeze:

1. Nizka zatéz

Pomoc v domacnosti, prochazka se psem, chuze
do skoly

2. Stredni zatez
Rychla chuze, jizda na kole, turistika, lyZzovani,
plavani, brusleni

3. Vysoka zatez
Sportovni aktivity s trenérem nebo zavodni
sportovni aktivity



e Pravidelny pohyb
rgtz Jak ¢asto ?

* Venceni psa, uklid

e Beézky, vyslap

* Fotbalovy trénink, zapas ve florbalu

Alespon 1 hodinu 30 minut kazdy Nejmene 30 minut
tydné den 3krat tydné



&

{ﬂg MuUj pohybovy rezim

Y.

Jsem robot Pohybrad a potrebuji fyzickou aktivitu,

aby mi

nezkorodovali Srouby. Pomuzes mi? Sestav mi

seznam cinnosti, se kterymi se muzu tento tyden

zabavit

Napoveda:

o Jaké

provadis pohybové aktivity (rano, odpoledne, vecer)?

** Vénujes se néjakym sportim?

** Pomahas v domacnosti rodi¢cum?

¢ VVykonavaji za tebe néjakou Cinnost stroje? Vymysli mi
aktivni variantu.



Detektor 1zi. @)

Oznac vety P (pravda) nebo L (lez).

Pohyboveé aktivity zarazujeme pravidelné a délku
jejich trvani zkousime prodluzovat. P

Pokud cvicime pouze obcas, je dobré vydrzet
alespon hodinu bez prestavky. |

K dodrzovani pohybového rezimu je nezbytné
mit sportovni nadani a trenéra. i

Soucasti pohybového rezimu je také odpocinek
po namahaveé fyzické aktivite. p
Zarazujeme také kompenzacni cviceni pro
spravnou svalovou rovnovahul.
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