Vyzva k pohybové aktivité — Prevence je zabavnéjSi nez
demence — 1. - 30. 9. 2021

21. zaf¥i si piipominame Mezinarodni den Alzheimerovy choroby. V prevenci
tohoto onemocnéni hraje vyznamnou roli pravidelny pohyb. Pohybem mutizeme
piedejit i spousté dalSich onemocnéni jako jsou nemoci srdce a cév, cukrovka
I1.typu, tidnuti kosti a dalsi.

Prevence je zabavnéjsi nez demence! Pojd’te se piipojit k nasi vyzvé. Vyberte
si jakoukoli zdravi prospéSnou pohybovou aktivitu, kterd Vas bavi a vénujte se ji
co nejcastéji béhem mésice zari. Aktivity mizete kombinovat dle libosti. Podle
dosazenych vykont se pak miZete zatradit do jedné ze tii kategorii. Pojd’te do toho
S nami!

Podminkou je sledovat nasi facebookovou stranku, sdilet s nami pohybovou
aktivitu pod zvetejnénym piispévkem 31. 8. 2021 v komentafich a tieba i
inspirovat ostatni! Do komentaii muzete piidavat fotografie, psat casy a
vzdalenosti vasich sportovnich aktivit nebo shrnout celkovou aktivitu za mésic.
My po 30. zaii vylosujeme 5 vyhernich komentaf, které od nés ziskaji drobny
darek za své mésicni snazeni.

https://www.facebook.com/cpvz.szu

Chize nebo béh

ESO je ten, kdo ujde nebo ubéhne v dobé vyzvy alesponn 100 km. To je jako pési
vzdalenost z Vaclavského namésti v Praze do Rokycan

Foto: Pixabay Foto: Wikipedie (Miaow Miaow)

BOREC je ten, kdo ujde v dobé vyzvy alesponn 75 km. To je jako pési vzdalenost
Z Prazského hradu do Podébrad na namésti.


https://www.facebook.com/cpvz.szu

Foto: Pixabay to: Wikipedie (Venan)
MACHR je ten, kdo ujde v dob¢ vyzvy alespon 50 km. To je jako pési vzdalenost
Z Vaclavského namésti v Praze do Mélnika k zamku.

Foto: Depositphoto Foto: historickasidla.cz

Schody

ESO je ten, kdo ujde v dob¢ vyzvy alespon 5 000 schodd nahoru — jako 7krat do
2. patra Eiffelovy véze (do nejvyssiho 3. patra se da pouze jet vytahem)

Foto: Pixabay

BOREC je ten, kdo ujde v dobé vyzvy alespon 3 500 schodti nahoru. To je téméf
jako 5krat do 2. patra Eiffelovy véze (do nejvyssiho 3. patra se da pouze jet
vytahem).



Foto: Pixabay

BOREC je ten, kdo ujde v dobé vyzvy alespon 2 400 schodti nahoru. To je jako
8krat na vrchol Pettinské rozhledny.

Foto: Depositphoto

Kolo nebo spinning

ESO je ten, kdo ujede v dob¢ vyzvy alesponn 400 km. To je jako tsek Labské
cyklostezky z Litométic do Magdeburgu.

Foto: turistika.cz Foto: Pixabay 7

BOREC je ten, kdo ujede v dob¢ vyzvy alespon 250 km. To je jako usek Labské
cyklostezky z Kolina do Drazd’an.



Foto: centralbohemia.cz Foto: Pixabay

MACHR je ten, kdo ujede v dobé vyzvy alespon 150 km. To je jako usek Labské
cyklostezky z Roudnice nad Labem do Drazd’an.

Foto: turistika.cz Foto: Pixabay

Plavani

ESO je ten, kdo uplave v dob¢ vyzvy alespon 12 000 m. To je jako Balaton
V nejSirSim misté.

Foto: Pixabay

ESO je ten, kdo uplave v dob¢ vyzvy alespon 7 000 m. To je jako usek Vltavy
v Praze od Stefanikova mostu k Barrandovskému mostu.



—

Foto: Wikipedie (Aktron) Foto: Wikipedie (Petr Jedelsky)

BOREC je ten, kdo uplave v dobé vyzvy alespon 5000 m. To je jako sitka
Lipenské prehrady u Cerné v Posumavi (jeji nejsir$i misto).

Foto: Wikipedie (melechovsky)

Cviceni (aerobic, pilates, joga, kruhovy trénink, cviceni v posilovné, s vlastni
vahou atd.)

ESO je ten, kdo cvici v dobé vyzvy alespon 12 hodin.,
BOREC je ten, kdo cvici v dob¢ vyzvy alespon 8 hodin.
MACHR je ten, kdo cvici v dob¢ vyzvy alespon 6 hodin.

Foto: Pixabay



Pokracujte v pohybové aktivité i po skonCeni vyzvy! Vite, ze doporucena doba,
po kterou bychom se tydné méli vénovat pohybovym aktivitam je alesponn 150
minut pii mirné intenzité (nebo 75 minut pii vyssi intenzit¢)? Pro lepsi zdravotni
efekt se doporucuje 300 minut tydné pii mirné intenzité (nebo 150 minut pii
vyssi intenzit¢). Pfitom se pocita kazda pohybova aktivita souvisle trvajici alespon
10 minut.



