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Pohybový režim 
• je vedle pestré a vyvážené stravy a pitného 

režimu nedílnou součástí zdravého životního 
stylu. 

• zahrnuje veškerou činnost, při které 
vykonáváme pohyb. 

• nevyžaduje sportovní nadání. 

 



Pohybem rozumíme nejrůznější 
fyzické aktivity rozmanité zátěže: 

1. Nízká zátěž 
 
 

2. Střední zátěž 
 
 

3. Vysoká zátěž 

Pomoc v domácnosti, procházka se psem, chůze 
do školy 

Rychlá chůze, jízda na kole, turistika, lyžování, 
plavání, bruslení 

Sportovní aktivity s trenérem nebo závodní 
sportovní aktivity 



Pravidelný pohyb 
Jak často ? 

• Venčení psa, úklid 

 

•  Běžky, výšlap 

 

• Fotbalový trénink, zápas ve florbalu 

30 minut každý den 

Nejméně 30 minut 
3krát týdně 

Alespoň 1 hodinu 
týdně 

30 minut každý 
den 

Nejméně 30 minut 
3krát týdně 

Alespoň 1 hodinu 
týdně 



Můj pohybový režim 

 Jsem robot Pohybrád a potřebuji fyzickou aktivitu, 
aby mi nezkorodovali šrouby. Pomůžeš mi? Sestav mi 
seznam činností, se kterými se můžu tento týden 
zabavit. 

 Nápověda: 

 Jaké provádíš pohybové aktivity (ráno, odpoledne, večer)? 

 Věnuješ se nějakým sportům? 

 Pomáháš v domácnosti rodičům? 

 Vykonávají za tebe nějakou činnost stroje?   Vymysli mi 
aktivní variantu. 

 



Detektor lži. 
Označ věty P (pravda) nebo L (lež). 

 • Pohybové aktivity zařazujeme pravidelně a délku 
jejich trvání zkoušíme prodlužovat. 

• Pokud cvičíme pouze občas, je dobré vydržet 
alespoň hodinu bez přestávky. 

• K dodržování pohybového režimu je nezbytné 
mít sportovní nadání a trenéra. 

• Součástí pohybového režimu je také odpočinek 
po namáhavé fyzické aktivitě. 

• Zařazujeme také kompenzační cvičení pro 
správnou svalovou rovnováhu. 
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