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Sportujeme pro Z-dravi, ke pro vitéz-stvi

Nikomu se nesméjeme, pomahdme <1, podporujeme se

/ wshom dne oljome dostatek Yekutin, nejlépe vodu

Misto sladkosti st radé) dame kousek ovoce

\/ NA evicent chodime véas A plnime ukoly

\/ Svou heuedst na cviceni omluvime co nejdrive

M OVIGent 51 spolech uz-vame, sdllime 2-Az-1hy

M V-dyz- mé bude néco trapt, nebudu se

bat o Yom riet rodicim nebo Peh
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OBEZITA

VISKNT V 0B~
(studie SPLDD pro deti od o do 1/ let veku, 2021)

16,4 % ma obezitu
9.4 % ma nadvahu

=) vice ne? pétina déti v CR ma potize
s hadvahou nebo obezitou

YN
ZVISENG Bz v0 VZNILy

kardiovaskularnich ,
onemocneni (zvyseny krevni

VSIMNI s tlak, aterosklerdza, ..)
Vétsina onemocnéni dvslioidem O
oostihne obézniho ysHploemie
Cloveka az v dospelosti. cukrovky II. typou
Pokud ovsem s obezitou
vyrastds, tvé télo nema bolesti pohyboveho
vhodné podminky pro aparatu (pozdeji artrozy)

svUj vyvoj a rizika vzniku

, o vadného drzeni téla
takovych onemocneni si

z détstvi prendsis do dechovych obtizi
dospeélosti. L -
Proto je tolik dulezité s psychickych obtiz

obezitou bojovat uz v \ /

détstvi.

@ oMyl

Obezita neni otazka
vzhledu, ale tvého zdravi.



POHYB A STRAVA

Tou spraviou cestou k leche obezty je
DOSTRTO- POHYBY A VVAZENY JiIDELNICDY-

POHYE

Najdi si pohybovou
aktivitu, kterd té bavi -
moznosti je mnohol

Pohyboveé aktivity také
stridej a neboj se
objevovat noveé

Hybej se kazdy den
alespon 30 minut

Intenzita pohybu by
mela byt takovag, abys
ofi ném nedokazal
pohodlne plynne
mluvit

Auto a MHD vymen za
vlastni nozky - kazdy
krok behem dne se
pocital

POHYBROVE TP

Chuze, plavani, cyklistika,
tanec, aerobik, kondic¢ni
cviceni, bézky, brusleni (in-line
| led), kondicni turistika
Micové hry, stolni tenis,
badminton, tenis, squash,
bojoveé sporty, silova cviceni s
vlastni vahou

Cviceni s pomuckami - bosu,
TRX, gymnasticky mig, ...

& STE-Avik

Jez pravidelneg, ox - 6x
denne

Jez v klidu, u stolu,
nekoukej se u jezeni na

TV nebo PC

Pomahej rodicdm s
oripravou jidel, neboj
se objevovat nove
chute

Pij neslazené ndpoje

Omez pochutiny a
cukrovinky

Denné snez alespon o
porci ovoce Nnebo
zeleniny



CVICENI
Jhejen pro deth
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Pozice na ctyrech - dlane pod rameny, kolena pod kyclemi,
hlava vytazend do dalky, ramena vedeme smérem od usi, zada
naprimena.

/Zada vyhrbime, hlavu sklopime bradou k hrudniku -> zdda
orohneme (smérem hrudnikem k podlozce), vystrcime zadecek

Opakujeme ox

2) NX CTYREOH "2y -NOHA"

J) b) _ ¢
e~ TP p—

Pozice na ctyrech - dlane pod rameny, kolena pod kyclemi,
hlava vytazend do dalky, ramena vedeme smérem od usi, zada
naprimena.

a) Natahneme pravou pazi - vydrz 10 sekund - polozime na
oodlozku - natdhneme levou pazi - vydrz 10 sekund - polozime
na podlozku

b) Natahneme pravou dolni koncetinu - vydrz 10 sekund -
oolozime na podlozku - natahneme levou dolni koncetinu -
vydrz 10 sekund - polozime na podlozku

c) Natdhneme pravou pazi a levou dolni koncetinu - vydrz 10 s -
koncetiny polozime - natdhneme levou pazi a pravou DK - vydrz
10 s - koncetiny polozime na podlozku

Opakujeme 5x kazdou variantu

3) PATER DO "0

v l <- vychozi poloha

Vychozi poloha - joko na obrazku - dlané pod rameny, opora o
kolena, chodidla nad podlozkou.

Podivame se stranou na paty, paty vysuneme ke strané
oohledu, zada se pri tom ohybaji do "C’

Opakujeme ox na obe strany
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Vleze na zddech, dolni koncCetiny pokrcené -> zvedneme
zadecek -> polozime zpéet na podlozku

Opakujeme 10x

5) M0ST - TEZ.Si VARAIANTA

Yoet o 9 ot rad|

Vychozi poloha - viz cvik €. 4

a) V poloze 'most” - zvedneme chodidlo nad podlozku - vydrz 10 s -
oolozime na podlozku, opakujeme s druhou nohou

b) V poloze 'most” - natdhneme jednu dolni koncetinu kolmo ke
stropu - vydrz 10 s - polozime na podlozku, opakujeme s druhou
DK

c) V poloze se zadeCkem na zemi - natdhneme DK kolmo ke stropu
-> s nohou vzhuru zvedneme zadecek (‘most’), 3x za sebou
zopakujeme na jednu nohu a poté 3x na druhou

) PR-0TKZ PN

Paze predpazeng, propnuté, polozené na podlozce. Prsty na
rukach roztazené. Hlava polozend volné o celo na podlozce.
Pater protazenad, zadecek je nejvyssim bodem téla - sméruje ke
stropu.

Vydrz 30 s (nebo déle - dle pocitu)

1) Nizey MEDVED

L —»>T L

Pozice na ctyrech, dlane pod rameny, kolena pod kyclemi, opora
o Spicky chodidel -> zvedneme kolena nad podlozku (zdda
rovnaQ, zadecek neni vystrceny, hlava v protazeni)

Vydrz 10 s, opakujeme 6x



3) Niz_v-y MEDVED NX JEDNE TAPOR

TL 9, *9q—

Pozice "nizkeého medveéda’ (viz cvik C. 7) -> zvedneme jedno
chodidlo od podlozky - vydrz S sekund - polozime na podlozku,
opakujeme s druhou nohou

Opakujeme 3x na kazdou nohu

9) 0DTLACOVANI VLEZE NXx zADECH

O\

ﬁ —

Poloha vleze na zddech, nohy jsou pokrcené, ruce koreny dlani
oprené o stehna, prsty rukou se stehen nedotykaji, chodidla
jsou oprend pouze o paty -> ODTLACUJEME se za hlavou do
dalky od rukou a pat, volné dychdme, ramena vedeme smérem
‘'od usl’

Vydrz v odtlaceni 5 sekund, poté povolit. Opakujeme Sx.

0) UVOLNENi - P0ZIcE DITETE
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Sedneme si na paty -> hlavu opreme o celo na podlozku -> ruce
oolozime volné podél téla -> dychdme volné do briska, do beder

Vydrz libovolnad

1) NizZey MEDVED -7 VYS0Ly MEDVED

ThL ?o( —TH

Pozice "nizkeho medveda” (viz cvik C. 7) -> preneseme vahu z
‘nizkého medveda" a udeldme “strisku’ - zadecek je nejvyssi bod
télo, zdda naprimend, nohy oprené o spicky, kolena lehce
ookrcena = "vysoky medved" -> prejdeme zpét do pozice "'nizkého
medveda” -> opét prejdeme do pozice "vysokého medvéda’

Vymeénu opakujeme 6x (vysoky - nizky)



12) PROTAZENi - sTRECoHK
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ZAada jsou naprimenag, kolena se snazime co nejvice propinat,
paty Jjsou na zem|

Vydrz 30 sekund

%) B-0TACE PNTERF
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Vleze na zddech, dolni koncetiny svirgji pravy uhel v kolennich i
kyCelnich kloubech, ruce jsou rozpazenég, dlané na podlozce ->

dolni koncetiny polozime vpravo, hlavu otocime vlevo - vydrz 30
sekund - opakujeme na druhou stranu (DKK vlevo, hlava vpravo)

Vydrz 30 sekund na obé strany

4) POLONK . MEsicE VLEZE NXx zADECH

Vleze na zddech, nohy pritdhneme pokrcené k hrudniku a
uchopime rukama z VNEJSI strany chodidel
Dychdme volné do bricha, pater celd polozend na podlozce

Vydrz libovolna

5) NizZvy MEDVED - PR-ENASENT VMY

7 410 e it T g ey

Pozice "nizkého medveda” (viz. cvik ¢. 7) -> prendsime vohu vpred
Q vzad

Opakujeme 4x - pauza (kolena polozime na podlozku) - znovu 4x



L) B0z CVIGENT NOZ_y

I

Prsty na noze roztahujeme do Siroka od sebe -> poté prsty silou
tlacime k sobé

Opakujeme 10x na kazdé noze

1) PipkLey NoHoy

Vsedé na zidli - noha se "plazi’ po zemi smérem vpred stridavym

krcenim a natahovanim prstd nohy
Postupujeme vpred a poté vzad

Opakujeme ox vpred a ox vzad kazdou nohou

3) PR-LNO 0 =D
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Provadime vzpor s oporou o zed, neprohybdme se v bedrech
(oro zjednoduseni cviku zvedneme zadecCek vyse), hlava v

orotazeni, ruce pod rameny
a) Nohy na zdi -> stridavé prechazime do “strisky" a zpét do

vzporu
b) Ruce jsou na zdi -> stridavé kréime kolena pod télo (leva x

orava)

w NP

Pokud nemate doma volnou zed, zkuste cviceni s oporou o
dvere nebo zidli (jak radi obrazek s hvézdickou)
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Vybirej si, co jis. Omez cukrovinky a pochutiny. Zarazuj do svého
jidelnicku dostatek zeleniny a ovoce. Jez pravidelné.

@ Nx JiDL0 si yDELEd s

Pri jidle nespéchej. Jez u stolu, zddné koukani na televizi nebo
hrani herl Dobre vnimej, co jis a kolik - neprejidej se. Jez
adekvatni porce tvému veéku.

@ D0sTATENE X sPR-AVNE P

Na piti si vybirej neslazené ndpoje, nejlépe vodu. Lepsi je také
voda neperliva nez perliva. Vypij denné zhruba 2 litry tekutin,
ookud se hodné potis (léto, sport), mnozstvi zvys.

W HBel sp
Clovék je pro pohyb pFimo stvoreny. Nohy mdéme, abychom
chodili, tak toho vyuzijl MHD a auto vymén za nohy. Vytah
vymeén za schody. Vyletujte pésky. Chod ven a probéhni se, chod
na hristé hrat si s ostatnimi, vylez na strom - uvidis, jak obratny
a Sikovny jsil

W sP-TEM <P By, NEBI SE 0BIEVOVAT

Bavi té hry s micem? Bavi té tvoje sila? Bavi té tancit? - Vyuzij
toho! Jdi za tim, co té bavi a déla ti lepsi ndladu. Ze té nebavi
béhat hned neznamenq, ze vSechen pohyb je nuda. Objevuj
nové Cinnosti, zkousej - jen tak objevis to, co ti skutecné sedne.

W eisTrO0D AN POCITRG NEJSOY 0DMENA

/a dobré skutky je hodné té ocenit nécim dobrym, ale tim
fastfood fakt nenil Stejné tak ani lepsi podminky pro hrani her a
traveni casu u mobilu nebo pocitace.

Co takhle si joko odménu doprat spolecny vylet s prateli nebo
rodinou? A kdyz uz tak touzis po dobrém jidle, co takhle treba
domaci zmrzlina z Cerstvého ovoce a smetany? Mnam!

W Newll B POZADAT 0 2-ADy 0DBOR-NiX

Jestlize mas pocit, ze nezvlddnes bojovat proti obezité sdm
nebo se o to snazis, ale vysledky ne a ne Erijit, nevahej se
obratit na odborm’ky Odbornikem ale neni influencer z
nstagramu ani autor ¢lanku o hubnuti z Casopisu pro zeny!
Radéji se obrat na skutecného specialistu, ktery dokdze

Jldeln'cek | adekvatni pohybovou aktivitu sestavit Tobé primo na
miru. Uvidis, ze vysledky pak urcité dorazi.




