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starnutie = menej pohybu

konzum takého istého mnozstva, alebo viac,
ako v mladosti

obezita a sedavy sp6sob zivota — Zivna pdda
pre neskorSie zdravotné problémy

v dospelosti

hry deti = vydaj energie: behaju, skacu, lezu
a najmenej zo vsetkého kracaju

beh by sa mal preto pocas dospelosti

zachovat’ a pestovat’ ako pravidelna fyzicka

aktivita — nemusi sa spajat’ so sutazar-’ ,




Faktory vyznamné pre jogging

Rozohriatie sa B s &R a
a vychladnutie
Strecing
Hydratéacia AT 9

Spravne oble¢enie |/ o L)



Rozohriatie sa a vychladnutie

Ciel rozohriatia: 1 teploty svalov tak, aby pracovali
v optimalnych podmienkach /najma v zime pri prechode
z teplého prostredia do chladného pocasia/.

Zahriatie — skakanie na mieste, alebo I'ahké gymnastické
cviky priblizne 5 — 10 minut.

Vyznam vychladnutia: navrat KVS do podmienok v pokoiji,
predovsetkym spomalenie srdcovej frekvencie.

Beh neukoncit’ ndh/e, na jeho konci sa odporuca este chvil'u
kracat’, urobit’ niekol'ko gymnastickych cviceni a strecing /aby sa
zabranilo pocitom svalovej tuhosti a bolesti/.



Frekvencia, Intenzita a Cas [FIT/

Frekvencia: 3 — 5 x tyzdenne

Intenzita: medzi 65 — 80 % maximalnej pulzovej
frekvencie

Cas: 20 — 60 minut.

maximalna PF: Max f = 220 — vek

merat’ si PF na krku, alebo zapasti pocas 10 sekiund
a udaj vynasobit’ Cislom 6

v 15 minatovych intervaloch striedat’ beh a chodzu.



Zabezpecenie vybavy

. Oblecenie:'ahke, nenosit’ vela vrstiev a nepremokavé
stpravy.

1. Obuv:

urcena na tento druh Sportu.
urcena na ine druhy Sportu — zranenie, meni sa mechanika
chodidiel

v opotrebovanych teniskach — mechanicka nerovnovaha
chodidla

-----

behu opucha — kompre3|a palca najma zony prlllehajucej
k nechtu s naslednyml hematémami a stratou nechta/

tenisky zvycajne vydr2|a /00 — 1200 km, po 500 — 600 km
stracaju podstatnu Cast’ otrasy absorbUJuceJ kvality






Hydratacia pocas joggingu

Strata tekutin pri intenzivnom cviceni a v horticom
pocasi 2 — 3 I/ hodinu

Necakat' na pocit smadu: smédd = podstatna
dehydratacia

Vypit' 1 — 2 pohare tekutiny pred zacCiatkom behu
Dopifiat’ tekutiny kazdych 15 — 20 mindt

Po skonceni behania napoj s obsahom elektrolytov a
glukozy

Ubytok hmotnosti 0,5 kg po cviceni = 1,5 / strata
tekutin

Tekutiny dopihat’ malymi diskami a nie narazovym
vypitim vel'kého objemu




VyzZiva pre joggerov

Vyvazena strava — resp. diéta podla konceptu tzv.
pyramidy vyZivy /Nutrition Guide Pyramide/.

Pocas dlhodobeho cvicenia na Cerstvom vzduchu, na
sinku, alebo v mestskom ovzdusSi nasytenom vyfukmi

/4

sa vytvara velké mnozstvo vol'nych radikalov.

Uzivanie antigxidantov moze zabranit’ ich
negativnhym ucinkom.

Exogénne antioxidanty: vitaminy C a E, ,
betakaroten, ubichinon, lykopen, lutein, zeaxantin, zen
— sen.



tuky
cukry

mieko | maso
dribeZ
mileéne rII:q,.r,hvE jce
wirobicy IurEtfé "Trr,-'

zelenina ovoce \

ryby petivo

ohiloviny téstoviny brambaory



Zaver a odporucania pre prax

Jogging, ina pravidelna fyzicka aktivita znizuje mortalitu!
Pre ambulantne sestry: edukovat o potrebe fyzickej aktivity, nie vsak

slovami ,,pohybUJte sa viac*, ale v spolupraci s pacientom aj vhodnym
vyberom sportu podl’a moznosti pacienta.

Jogging je vynikajlcou alternativou u pacientov, ktori nemaju
ortopedické tazkosti a chcl kondiéne behat’.

Okrem tejto aktivity: nordic walking, spinning, walking, plavanie,
horské bicyklovanie a pod.

Vychovavat' verejnost’ k tomu, aby odstranovala zlozvyky, ako
alkohol, drogy a fajcenic a nahradila ich aktivitami, ktoré budu osozne,
nie zabljajuce



Dakujem za pozornost...
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