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Lépe něco než nic 



Lépe více než méně 



Ať nás (Vás, je…) to baví 



Děkuji za pozornost 































Chůze- 10 000 (6 000) 
kroků??/den 
• Jak pro koho- pro děti málo, pro frailty seniory 

moc… 



Chůze 

• Podle počtu kroků můžeme rozdělit zdravé dospělé 
osoby na: 

•  málo pohyblivé (pod 5 000 kroků/den),  

• na málo aktivní (5 000- 7 499 kroků/den), 

•  částečně aktivní (7 500- 9 999 kroků/den), 

•  aktivní (nad 10 000 kroků/den) 

•  vysoce aktivní (nad 12 500 kroků/den)  

 
Tudor-Locke C, Han H, Aguiar EJ, Barreira TV, Schuna JM, Jr., Kang M, et al. How fast 
is fast enough? Walking cadence (steps/min) as a practical estimate of intensity in 
adults: a narrative review. Br J Sports Med. 2018;52(12):776-88. 



Chůze kadence 

• Chůze v kadenci nad 100 kroků/min (6 000 
kroků/hodinu) je definována jako pohybová aktivita 
střední intenzity (3-6 METs).  

• Chůze v kadenci >130 kroků/min (7 800 
kroků/hodinu) je pak považována za vysokou 
intenzitu pohybové aktivity (nad 6 METs). 

 



Nordic walking 

 



E-bike (elektrokolo) 



Odporový trénink 



Otužování 



Otužování 
• V. Priessnitz doporučoval: 

• Spát v chladném prostředí a při otevřeném okně a pokaždé mít tolik čerstvého vzduchu, aby se člověk 
nikdy nezapotil. 

• Po povstání z postele se okoupat, otřít nebo omýt a vypít několik sklenic vody. 

• Po osušení provést vzdušnou lázeň a při tom se intenzivně pohybovat, pak se projít nebo pracovat, až 
se ruce a nohy zahřejí. 

• Studenou snídani a studenou večeři. 

• Hodně se procházet a pracovat venku. 

• Nejíst žádnou teplou polévku. 

• Když se člověk prostřednictvím práce nebo jinak poněkud unaví, dostane závrať nebo má strach, pak 
si má omýt obličej a nohy třít ve studené nožní lázni tak dlouho, až se celý zahřeje, a i po velkém 
vyčerpání nic nejíst. 

• Při zkaženém žaludku se musí pít hodně vody, přiložit si tenký obklad (zábal na břicho), hodně se 
zdržovat v chladném prostředí a mírně se pohybovat. 

• Při spánku musí být teplota v pokoji maximálně 14°C. 

• Ráno časně vstávat a časně jít spát. 

• Požívat prostá jídla a málo sladkostí nebo vůbec žádné. 

• Dle možnosti se vyhýbat všem zahřívajícím nápojům. 

• V příbytku se teple neoblékat, chodit bez punčoch, s výjimkou cestování, kdy člověk nemá žádný 
pohyb. 

 



Dechová cvičení 



Dechová cvičení 

• Zavřít ústa, dýchej nosem. Dýchání nosem je přirozené, 
dochází k ohřívání vzduchu a jeho filtrování 

• Vydechuj. Jedním z prvních kroků pro zdravé dýchání je 
prodloužit dech, rozpohybovat bránici a zbavit se 
starého vzduchu před tím, než se nadechneme. 

• Žvýkej. Žvýkání zlepšuje anatomii obličeje a tím zlepšuje 
dýchání. 

• Občas dýchej více, používej staré techniky jako 
TUMMO, SUDARŠAN KRIJA a dynamickou verzi 
PRANAJÁMY. 

• Zadržuj dech. 
• Není jedno, jak dýcháme. Cvičte pomalé dýchání- 

nádech 5,5 vteřiny, výdech 5,5 vteřiny. 
 







https://www.youtube.com/watch?v=EqUfgffJx
_8 


