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PT Day 31% dospélych a 80 % dospivajicich (2.
nedosahuje doporu¢ené urovné
2026 pohybové aktivity -

Zacnéte vcas.
Zustante aktivni.
Hybejte se po cely zivot.

Proc¢ je dtilezité byt aktivni?
Pravidelna pohybova aktivita:

a-B

Pohybova aktivita v kazdém véku
zlepSuje zdravi, sobéstacnost a kvalitu
Zivota.

Fyzioterapeut vam muze poradit,

chrani pred srdecnimi snizuje zlepsuje pomaha jak cvigit bezpeéné a dosahnout
onemocneénimi, cévni riziko dusevni détem doporu&ené tirovné pohybové
mozkovou prihodou, obezity  zdravi,ndladu  zdravé rist aktivity.
diabetem a nékterymi a spanek aspravneé se

nadorovymi onemocnénimi vyvijet

Jakmohu
sledovat svou
aktivitu?
Mate chytry telefon, chytré
hodinky nebo jiné zafizeni?

Zacnéte je pouzivat k nastaveni

pomaha starsim pomaha udrzovat zlepSuje pamét, cil¥, sledovani pohybové aktivity
dospélym zachovat mozek zdravy a muze pozornost a a motivaci k vétSimu pohybu,
sobéstacnost a snizovat riziko demencea  schopnost mysleni abyste dosahli doporucené

vyhnout se padim Alzheimerovy choroby v kazdém véku urovné aktivity.

Jaka jsou doporucéeni pro pohybovou aktivitu? .
é/ Mél/a bych
KAZDY, KDO =i DETI, . STARSI KAZDY, 2 x
MUZE ey e  POSPEL pospELi méné sedét?
o o Dlouhé sezeni nebo pouzivani

4 obrazovek zvysuje riziko
9 @ @ civiliza¢nich onemocnéni,
<> vCetné nadorovych onemocnéni,

kardiovaskularnich onemocnéni,

Omezte dnyv dnyv

dobu sezeni 159‘“'_“3“00 minubtgnné 2 tygnu 3 At).'/c}’nu 32n9t+ chronickych plicnich onemocnéni
anahradte aerobni aktivity aktivityna aktivity tydné a diabetu. Pocita se kazda

ji jakoukoli tydné posilenisvalu zamerenena  _yjcqje pohybova aktivita, véetné chize,
pohybovou rovnovahu lépe! domécich praci, hry a sportu.
aktivitou asilu
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