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Chize a jeji ucinky na télo

Chuze je pfirozenou a vhodnou formou pohybu bez ohledu na vék, zdravotni stav a kondici. Je
idedlni startovaci aktivitou, pokud se chcete dostat opét do formy. Patfi mezi nejbezpecné;jsi
pohybové aktivity. Pozor je tfeba si ddvat hlavné v nezndmém nebo horském terénu, kde je
nutné dodrzovat pravidla. To mize zabranit pfipadnym problémdm a zranénim, napfiklad
v souvislosti s neptiznivou zménou pocasi.

Pravidelna chuize

Zlepsuje koordinaci a pohyblivost celého téla. Diky pfirozenému fyziologickému pohybu se
vytvari dostatek kloubniho maziva, coz sSetfi kloubni aparat. Lidé, ktefi pravidelné chodi, maji
mensi riziko Urazl a zranéni, a to diky lepSim rovnovazinym schopnostem i svalové sile.
Prokrveni celého téla vede k lepsi vykonnosti sval(, které mohou optimalné pracovat. Tim se
zlepsi i drzeni téla.

e ZvySuje hustotou kostni tkané, prispiva tak k vyssi pevnosti a odolnosti kosti, a tim
predchazi vzniku osteoporézy.

e Diky napinani a uvolfiovani lytkovych sval(i se uvadi do Cinnosti Zilné-svalova pumpa,
a tim dochazi k dokonalejSimu odtoku Zilni krve z dolnich koncetin, coZ snizuje riziko
tvorby krecovych Zil.

e Snizuje pravdépodobnost vzniku srde¢né cévniho onemocnéni jako je infarkt, mozkova
mrtvice, onemocnéni perifernich tepen a dalSich. Srdce se stava vykonnéjsim, 1épe se
prokrvuje, pracuje ucinnéji, a tim zasobuje lépe organy krvi a potaimo kyslikem.
V dasledku pribyvani a rozsitfovani sité krevnich vlasecnic se normalizuje krevni tlak.

e Optimalizuje lipidové spektrum, sniZuje se hladina cholesterolu, zvySuje se citlivost bunék
na inzulin a oddaluje se riziko vzniku a zdvaznost cukrovky Il. typu.

e Prispiva k optimalizaci télesné hmotnosti zrychlenim metabolismu.




e Zlepsuje ¢innost mozku, ktery se lépe prokrvuje, tim i okyslicuje a zlepsuje se pamét.

e Pfi chizi se zvySuje produkce hormontl jako je dopamin, endorfiny a serotonin, coz
zlepsuje naladu i kvalitu spanku.

Jak casto, jak dlouho a jak rychle

Aby byla chlize opravdu bezpecnym a ucinnym prostfedkem nejen ke zlepSeni zdravi
a kondice, pripadné pfispéla k redukci hmotnosti, je tfeba si uvédomit a respektovat nékolik
dllezitych zasad:

aktualni zdravotni stav

soucasna fyzicka kondice

predchozi trénovanost

zvoleny terén, jeho narocnost

doba trvani predpokladané vychazky ci tury

O

Predpokladem pro pozitivni Ucinky na zdravi je chodit pravidelné, a to minimalné 3x tydné,
lépe 5x a pokud ¢as dovoli i kazdy den. Zde plati ¢im castéji, tim lépe. Délka chize je
individualni. Neméla by byt krats$i nez 20 minut. Optimalni je 45 — 60 minut. Opét plati ¢im
déle, tim Iépe (to vSak neplati o intenzité chize).




