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Jak zustat fit, jak si uzit svoje wellness

Jak zustat fit,
jak si uzit svoje wellness

Motto
Zivot se nedd prezit, ale jisté je mozné vyuzit ho k néé¢emu uzi-
te¢nému a soucasné prijemnému. Snad to nebude jen jidlo...

Pokud jste se rozhodli byt zdravi, urCité premyslite o tom, co pro to musite udélat.
Pti vaSich prvnich krocich ke zdravi vam pomdze tato publikace. Pfedpokladam, Ze
také vy patfite do nové kategorie , nestihadt”, prosté trpite chronickym stresujicim
nedostatkem Casu. Kde vzit dal§i na studium priru¢ek a tim spiSe na pravidelnou
fyzickou aktivitu? Pres vSechen ten &asovy stres mlZete dosahnout optimaélniho
zdravi a fyzické kondice, aniz byste museli kazdy den travit 2 hodiny v posilovné a Zivit
se jen naklicenym obilim. MdzZete zUstat nebo se dokonce mizete stat Stihlymi, aniz
byste se trapili dalSimi dietami. Dokonce muzete mit péknou postavu s odpovidaji-
cim mnozstvim svald. Nepotfebujete je, protoZe mate sedavé zaméstnani? Ale potre-
bujete, tfeba jen proto, abyste zvladli bez kolapsu dobéhnout tramvaj nebo dojit
k posledni jamce.

Budete-li relativné zdravi, dobte stavéni a pfimérené fyzicky zdatni, budete v dobré
naladé — a to v8echno dohromady znamena, Ze budete wellness. Predpokladam,
Ze tento popis na vas aZz tak presné nesedi. Tim spiSe by vdm mélo stat za to véno-
vat trochu ¢asu této publikaci. Neméjte obavy — nikdo po vas nebude chtit, abyste
kazdy den absolvovali fyzicky vy&erpéavajici trénink. Pokusim se vas presvéddit, Ze
byt wellness” neni nesplnitelny idealismus. Neni to dokonce ani nadro¢né na ¢as
nebo investice. V tom je to tedy daleko snaz§i nez ono jiz tak dobfe zndmé , byt fit”,
v ném? jisté citite ono , hrozbu”, totiz cviceni ve fitcentru. Lépe si to uvédomite po
precteni dalsiho textu.

PremysSlejte o tom, co je pro vas lepSi — zda podlehnout moéde a vénovat se aktivitdm
skryvajicim se pod pojmem fitness, coz je pristup k Zivotu trochu zanedbavajici ostatni
slozky Zivotniho stylu, nebo se pokusit o harmonicky rozvoj osobnosti, skryvajici se
pod pojmem wellness.

Petr Fort, 2004
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Uvodem

Formulace obsahu pojmu zdravy zivotni styl je po teoretické strance jednoducha.
Jakmile se ma ale pfenést do praxe, ukaze se, Ze lidé jsou jen lidmi i s jejich chybami,
nasi nutnost zmeén. Chéapu, kdyZ &tenafi (stejné jako posluchadi prednasek) nejprve
Zadaji jednoznacna reSeni. Vysvétleni zlstava véci odborného textu nebo dokonce
ohnivé védecké diskuse, ktera mUze ¢tenare zmast. Pouze néktefi z nich vitaji naro¢né
védeckeé texty, aniz by od nich ¢ekali definitivni dikaz pro opravnénost uvadénych argu-
mentl a doporuceni. Pfizndvdm, Ze mi déla zna¢né starosti ona neexistence jedno-
znac¢ného reSeni, proto zdUraznuiji, Zze skladbu idealni vyzivy, kterd musi byt zakladem
zdravého zivotniho stylu, tedy wellness, nelze jednoznacné formulovat, protoZze nazory
na to, jakd ma byt, podléhaji vyvoji, stejné jako je tomu ve kterémkoliv jiném oboru.

Priblizné 15 let se intenzivné zabyvam vyzivou ve vSech jejich aspektech. Za tu dobu
jsem se |iz setkal se vSemi moZnymi vyzivovymi styly, stejné jako s celou fadou teo-
ril nebo pfimo , diet”, aniZ bych naSel autora, ktery by dokazal problém vyZivy vyresit
tak, aby nebylo pochyb o tom, co jist, kolik toho jist a kdy a ¢emu se naopak vyhnout.
Druha véc je fakt, Ze pokud by se nékdo takovy nasel, nebude to vysvobozenim z dis-
kusi, protoZe se zase najde nékdo jiny, kdo na idealnim rezimu najde fadu chyb. Zatim
v8ak brani realizaci alespon téch nejjednodussich principl zdravé vyzivy fakt, Ze jeji
vyznam, respektive negativni dopad nevhodné vyZivy na kondici a zdravotni stav, je
laickou i odbornou vefejnosti naprosto podceriovan.

Na mé praci specialisty pro vyzivu a autora védecko-popularnich publikaci je nejnaroc-
néjsi védomi nejistoty, kterou Ize formulovat otazkou: , Co je to vlastné ta skute¢né
idedlni vyziva?" Které z teorii, predkladanych jak na bézicim pasu rlznymi Ustavy nebo
jednotlivymi vé&dci, Ize veéfit, ktera z nich bude skute¢né ta spravna, ta univerzalné pou-
Zitelnd? Ma snad pravdu dr. Jenkins se svym objevem vztahu mezi rostoucim vysky-
tem obezity a diabetu a skladbou stravy, v niz obsaZené sacharidy plsobi na hladinu
krevniho cukru a nasledné inzulinu (glykemicky index) rdznym zplsobem? Nebo je
to nesmysl, protoZe diky této, v klinické praxi u diabetik( nékdy uplatfiované teorii, se
nakonec pfislo na to, Ze existuje jesté dalsi fenomén, nazvany inzulinovy index, ktery
situaci zna¢né komplikuje? Je snad idedlnim vyzivovym stylem vegetarianstvi, tedy
vyZiva, v niz prevazuji komplexni sacharidy, nebo je to strava s vysokym podilem pro-
teiny, jejichz zdrojem je pfevazné masita strava s vysokym podilem tukd, zato s mini-
mem sacharidd, tak, jak ji formuloval nedavno zesnuly dr. Atkins? Neni to snad vyso-
kotukova dieta s umirnénym pfijmem proteint i sacharidd dr. Rosedalea?

Je snad pri¢ina v&tsiny zdravotnich problémU v rostoucim vyskytu metabolického

syndromu, co? je stav, vyprovokovany konzumaci pfebytku jednoduchych cukrd za
souCasného zasadniho nedostatku esenciadlnich mastnych kyselin fady omega-3
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(na ukor nadbytku kyselin fady omega-6)? Takto formulovana vyZiva totiz zplsobi
situaci, kterou Ize popsat jako stav chronického hyperinzulinismu. V tu chvili je mimo-
radné vysoké riziko vzniku diabetu 2. typu. Tyto situace pfitom nastavaji predevsim
u osob, trpicich obezitou nebo nadmérnym stresem. Na to velmi ddrazné upozor-
fuje dr. Mercola, ale také fada dalSich autord.

Je snad jedinym moZnym feSenim situace katastroficky stoupajiciho vyskytu obezity
dodrzovani doslova neuveéfitelné odliSného rezimu stravy, navrzeného jiz zminénym
dr. Rosedalem, tvrdicim, Ze obranou proti nadvaze a civilizanim onemocnénim je
vysokotukova dieta? Pokud by tomu tak bylo, bylo by to doslova zemétresenive vyZivée,
iz tak zmitané nejasnostmi, vyprovokovanymi pred nékolika mésici zverejnénou
novou vyzivovou pyramidou dr. Willetta.

Nejhorsina tom vSem je, Ze verejnost pravem Zada jednoznacné a Ucinna doporuceni,
aniz by byla ochotné je v dostateném rozsahu akceptovat a poté realizovat. Aktual-
nost zdravého Zivotniho stylu a vyZzivy prezentuji snad vSechny deniky a Zenské ¢aso-
pisy vénované Zivotnimu stylu. Nanestésti zverejiiuji stale ty samé, davno prezité
.pokyny pro zdravé stravovani”, aniz by k tomu mély jakékoliv ,,opravnéni”, protoze
nejsou dostatedné orientovany v problematice. A tak vychéazeji nic nefikajici doporu-
¢eni, opsana ze zastaralych ucebnic nebo prevzatd z pochybnych zahrani¢nich pra-
mend. Chapu — je to bezpecné, nikoho tim neurazite, nepodrazdite lIékare ani vyrobce
potravin a neriskujete osoeni z neseridznosti. Nehrozi dokonce ani diskuse, protoze
neni o Cem diskutovat, a tak Zivot plyne dal, dal se zhorSuje zdravotni stav populace,
aniz by se proti tomu cokoliv délalo. Nejsem fatalista, nicméné kdyz se zamyslim nad
dUsledky soucasného zplsobu stravovéani, které ostatné jiz dfive véda predpovidala,
mam jisté opravnéné obavy o zdravi celé civilizované ¢asti lidstva.

Jakmile se zahloubéate do problému a pokusite se zorientovat v totalnim ndzorovém
zmatku, posilovaném odlisnymi vysledky vyzkumu riznych védeckych Ustavl a labo-
ratofi a vaSnivymi hadkami védcU na strankach popularniho tisku, hrozi, Ze propad-
nete skepsi. Zda se, Ze v&da, pfes veskeré své Usili, neni schopna nalézt reseni.
Kdo pracuje ve vyzkumu, chape dlvody. Abyste rozumeéli této narazce — véda je
nanestésti a bohuZel poplatna primyslu, to znamena kapitalu, stejné jako politice,
je zmitana rivalitou a ocita se pod tlakem farmaceutického primyslu. Je také spou-
téna legislativou a dokonce i faleSnou humanitou, protoze ta zapfi¢ifiuje obtize pfi
realizaci vyzkumu na lidech. Nové objevy tak v podstaté vznikaji az pfi studiu pficin
néjakého chorobného stavu. Obdas se také ,,na néco prijde” doslova nadhodou,
obcCas se za platné prohlasi néco, co se dostate¢né neovéfrilo...a tak bych mohl
pokraCovat. Tragikomické vsak je, Ze ti, kdo cht&ji vypadat seriézné a prosadit svij
nazor, se ohangji , védeckym vyzkumem®, jako kdyby existoval je$t& néjaky jiny,
tedy ,, nevédecky” vyzkum.

To v8echno jsou argumenty zdUvodnujici ¢asovou podminénost doporuceni, uvede-

nych v této publikaci. Na nékteré otazky neexistuji odpovédi. Na druhé strang, jisté
dobre vite, Ze teorie je jedna véc, praxe véc druhd. TakZe se skute¢né stalo, Ze v praxi
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jsem jiz dokazal pomoci celé fadé vazné nemocnych lidi Upravou jejich vyZzivového
stylu, pouZitim kratkodobych ,,manipulaci” se sloZzenim stravy a podavanim specific-
kého spektra doplnkl stravy. Vyvoj védy je zdlvodnénim mozné zmeény pristupu
k FeSeni problému idedlni vyzivy, kterou jist&é mi pozorni ¢tenafi nalézaji v mych nej-
noveéjsich publikacich.

Na tomto mist& musim ¢tenare upozornit na jednu zasadni véc. Tim je vliv zemeédél-
sko-potravinarského komplexu. Nefikdm pfimo, Ze je to vliv neblahy, nicméné velmi
se to tomu blizi. Vefejnost podléhd nendpadnému tlaku zminéného komplexu, ktery
nezajima nic jiného, nez zisk. Kvalitu potravin, které v sou¢asnosti konzumuje vétsina
populace, nemUZeme nijak ovlivnit. MiZzeme se pouze vyhybat tomu nejhor§imu
a muzeme aktivné ovlivnit to, jak to jime.

13
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Jak zustat v dobré kondici

Stav dobré kondice a dobrého zdravi je chapan pojmem , byt fit”. Je to disledek
pozitivniho pfinosu spravného Zivotniho stylu, jehoz soudasti je, vedle spravné
vyZivy, také pravidelna pohybova aktivita. Tento fakt jiz dokonce zddrazfiuje i nova
vyZivova pyramida! Odbornici vefejné nabdadaji k pravidelnému pohybu, ktery je
zékladem prevence pred¢asného starnuti a vzniku civilizaénich chorob. Navzdory
tomu pravidelné sportuje jen maléa ¢ast populace, pricemz predevsim Zeny pohyb
zanedbavaji. Nerad slySim jejich argumenty, Ze ony by rady sportovaly, jen kdyby
muzi nebyli takovi sobci a umoznili jim to svym chovanim. Myslim, Ze je to jen
vymluva, byt pfipoustim, Ze mnoho muzl takovych skute¢né je. Fakt, Ze necvici
také znacna Cast mladeze, je zase zavinén absenci vyuky zdravého Zivotniho stylu
a vyzivy, ktera by byla nutna jiz na zakladnich a stfednich Skolach, kdyz uz se vyzivé
neveénuje pozornost prfimo v rodinach.

Pripadaji vam uvadéna fakta prehnané pesimistickd? Pak vam tedy musim pfipome-
nout, Zze vétsi ¢ast populace, véetné mladeZe a lidi do 30 let, pfimo odmita sportovat
a dokonce to verejné prezentuje! Piiklad ma v chovani idold, jimizZ jsou pro pubertalni
divky manekyny, zpévacky a herecky, z nichz nékteré dokonce oteviené prohlasuji sport
za aktivitu, kteréd neniv Zivoté vibec dalezita. MUZeme se docist o tom, Ze Stihlé postavy
znamych modelek a hereCek, souCasné disponujicich bujnymi tvary na exponovanych
mistech, jsou podle tvrzeni jejich ,, majitelek” pfirodni, protoZe, jak prohlasuiji:,Jesté
Stésti, Ze mohu jist vSechno a presto nemam problém s postavou”. Inu, kdo chce,
uveri. Ale jisté, vyjimky existuji! To v8ak neméni nic na uvaddénych faktech. Prestoze
chlapci a mladi muzi na tom jsou trochu lépe, ani jejich fyzickd vykonnost neni dobra
a s postupujicim vékem se navic rapidné zhorSuje, protoze sportovni aktivita klesa.

Mozna bychom mohli najit motiv zlepseni kondice mladych muzd ve vyuZiti jejich idold,
jimiZ jsou drsni chlapici s vyholenymi hlavami, prezentovani v americkych filmovych thril-
lerech a na pédiich pfi soutézich kulturistl. Skute¢né, idoly pUsobi, jak si mizete vSim-
nout u stoupajiciho poétu ceskych muzd mladsi i stfedni generace, ktefi si za¢ali holit
hlavy a snaZi se nabrat svalovou hmotu. V&tSina z nich snahy po postavé kulturisty po
kratké dobé zanecha, predevsim tehdy, kdyz zjisti, Ze bez namahy a v kratké dobé se
to nepodati. Dalsi z nich propadnou pohodInosti pouziti nelegalnich anabolickych stero-
idd. Filozofie téchto soudasnych ,drsiakd” je jasnd — svét je tvrdy, preziji jen silni. Pat-
ricny image k tomu pomdze. Inu, v naSich podnikatelskych pomérech se neni cemu divit.

V pfipadé mladé generace, ktera by mohla cvi¢it co hrdlo raéi, je snaha o image nepo-
razitelného chlapika snadno vysvétlitelna strachem z odpovédnosti za vlastni Zivot a ze
samostatnosti. Je to projev vlivu masovych sdélovacich prostfedkd, stejné jako pod-
védomych obav, Ze prezentovany déj se mUlze v b&Zném Zivoté stat skutecnosti.
Podobné jako se zneuzivanim anabolickych steroidd to je s ndvykovymi latkami.
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Fitness

Jedna se o oznaceni aktualniho dobrého zdravotniho stavu a predevsim relativné
vysoké Urovné fyzické zdatnosti. Diky podpore oficialnich instituci, které cht&ji mit
populaci zdravou a zdatnou, se z osvétové akce stalo ,hnuti”, které zachvétilo celé
Spojené staty americké, kde je obzvlast silné vyvinuty pocit sebevédomi, které se
dobrou kondici d& podpofit.

Zakladni filozofii fitness je dosazeni stavu, odpovidajiciho starofeckému pojmu
~kalokagathia”, coz znamené soulad fyzické a dusevni krasy. Tato idea byla mimo-
chodem plvodnim mottem starovékych olympijskych her! Za prvnirepubliky (v pod-
staté az do soucCasnosti) tomuto vyrazu odpovidalo sokolské heslo ,,v zdravém téle
zdravy duch”.

Zpocatku bylo fitness charakteristické typicky aerobnimi, tedy vytrvalostnimi, aktivi-
tami, zatézujicimi organismus jen mirnou az stfedni intenzitou. Pod vlivem maodniho
diktatu dokonalého t&la a stejné dokonalého zdravi (alespori navenek) a predevsim
pod vlivem komercionalizace, ,kfizené" s tendenci k soutézivosti, se ¢ast vyznavacl
fitness oddélila, a tak vznikl svym zpUsobem profesionalni sport, napfiklad aerobik.
V soucasnosti je fitness aktivita typicka pravidelnym relativné fyzicky velmi naroénym
tréninkem, ktery vede k mimoradné& dobré fyzické kondici, pohybuijici se na urovni
mezirekreac¢nim a profesionalnim sportem. Trénink se mUze realizovat v podobé inten-
zivniho joggingu, béhu, rychlé , sportovni chlize” (walking), intenzivniho aerobiku,
spinningu (jizda na stacionarnim kole pod vedenim instruktora), nebo formou posilo-
vani ve fitcentru. VétSinou to byva kombinace nékolika uvedenych aktivit, naptiklad
ve fitcentru je to kombinace posilovani a aerobiku nebo posilovani a spinningu.

Fitness se kupodivu ujalo pfedevsim v Zenské &asti populace, ktera se zacala vénovat
cviceni, zvanému aerobik. \Vim, Ze moc dobfe vite, jak to bylo, na tomto misté mi vSak
jde o vysvétleni jistého zmatku v chapani pojmu aerobik. Aerobni znamena za pristupu
kysliku. Tento pojem ma souvislost s intenzitou zatéze. Pokud ma byt cviCeni skutec-
nym ,aerobikem”, pak musi byt vykonano s nasazenim, které od organismu cvi¢enky
nevyZaduje rozvinuti procesu tvorby energie bez pristupu kysliku, ¢emuz se fika ana-
erobni metabolismus. K tomu dojde pfi pfekro¢eni urcité, individualné velmi odlisné,
intenzity zatéze, vétSinou mérené pomoci sledovani tepové frekvence.

Vznik a rozvoj aerobiku je spojovan s americkou filmovou hvézdou Jane Fondovou.
Ta mu propadla natolik, Ze se fyzicky témér znicila. V Cechéch se aerobik masové roz-
vinul aZ po roce 1989 a obrovskou popularitu ziskal poté, co se mistryni svéta v sou-
t&Znim aerobiku stala Olga Sipkova. Podobné jako v pfipadé Jane Fondové v USA,
také u nds mnoho stoupenct fitness a moderniho aerobiku cvi¢i témeér denné. To neni
idealni, protoze fitness nemuUZe byt na Urovni profesionalniho sportu, ktery s dokona-
lym zdravim nema témeéf nic spolec¢ného. Neni divu, Ze profesionalni cvicitelky a cvi-
Citelé fitness maji dfive ¢i pozdéji vazné zdravotni problémy.
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Fitness v8ak zahrnuje také rfadu dalSich druhl sportovnich aktivit. U nas jsou napfi-
klad velmi aktivni nékteré sportovni jednoty, poradajici cvi¢eni zen s détmi, pfipadné
to je kolektivni gymnastika v rdmci hnuti Sokol. To v8ak nelze nazyvat pojmem fit-
ness. V CR se tyto aktivity pfesunuly pod stfechu, tedy do sportovnich hal, t&locvi-
¢en a fitcenter, a to v dusledku nestalého podasi. Tim to celé tak trochu ztraci na
plvodnim plvabu. Pochopitelné, nékteré sporty nelze provozovat venku (napf.
squash nebo ricochette), nelze tam béhat na béhacim pase nebo veslovat na profe-
sionalnim veslarském trenazéru (rowing). Ma to v8ak i vyhodu — moderni sportovni
centra totiz nékdy disponuji kompletnim vybavenim, to znamena také bazénem, a ta
nejlepsi maji dokonce regeneraéni linky (tzv. fyzikalni procedury), pfipadné poskytuji
specialni vySetreni fyzické zdatnosti, véetné metod, jinak uZivanych jen sportovné-
|ekarskymi oddélenimi specializovanych klinik. To je podle mého nézoru ideél, ktery
v8ak pro vétsinu fitcenter idedlem zlstane jes$té radu let. Treba také proto, Ze kom-
plexni sluzby budou hodné drahé.

Co také souvisi s fitness?

V tuto chvili narazim na mozné negativni didsledky nekriticky pfehanéné fyzické
aktivity, protoze , v8eho moc Skodi"”. KdyZ vidim Usili netrénovanych divek a Zen
stadit tempu profesionalni cvigitelky, je mi jasné, Ze to, co pro cvicitelku je cvice-
nim nizké intenzity, je pro cvi¢enky zat&€z tak intenzivni, Ze z aerobiku déla , anae-
robik”, tedy zatéz, jejiz intenzita je tak vysokd, ze organismus musi jako zdroje

h
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energie pouzit vyhradné cukry, spalené za nepfitomnosti kysliku, tedy anaerobné.
Dusledkem toho je vzestup hladiny kyseliny mlé¢né a zna¢na svalova Unava, nékdy
vyzadujici az nékolik dni trvajici regeneraci. Unava nasledovné vét$inou neni kom-
penzovana uvolfovacimi cvienimi (strecink), a tak stoupa riziko svalového zranéni
nebo rozvoje chronickych bolesti svalovych Upond a kloubt. V dasledku cvi¢eni
tohoto typu také ¢asto dochazi k vyCerpani energetickych zasob (glykogen), a tudiz
logicky roste chut na vysokosacharidové potraviny. To je riziko pfedevSim pro ty,
kdo se snazi cviceni vyuzit k redukci nadvahy.

Fitness je tedy cviceni vysoké intenzity zvysujici svalovou silu, které vede k vze-
stupu mnozstvi svalové hmoty a do jisté miry také rozviji obéhovou zdatnost
co do schopnosti zvladnout narazovou kratkou maximalni zatéz, nikoliv vSak
zatéz vytrvalostni. VétSinou nanestésti nevede k poklesu nadvahy, nékdy take
proto, Ze naroéné cviéeni stimuluje chut k jidlu.

Wellness

Vysledkem realizace Uvah odbornik( o zvySeném riziku zranéni v disledku chronic-
kého pretéZzovani byla formulace méné naroénych modell fyzické a sportovni aktivity,
které dostaly nazev ,cvi¢eni pro zdravi”, anglicky wellness. V podstaté jde o zkratku
pavodniho vyrazu, formulovaného dr. Cooperem jako , well-being”. Tento specialista
stanovil zakladni podminky aerobnich aktivit, v€etné zdravé vyZzivy, v publikaci
The Aerobic Program for Total Well-Being vydané jiz roku 1982 v USA.

Vyraz well-being je synonymem pro souc¢asnou aktivitu typu wellness. Jedinym cilem
je dosahnout stavu, kdy se &lovék ,citi dobre” diky dobré fyzické i psychické kondici
a celkovému zdravi. Takovy typ aktivity by mél vyhovovat drtivé vétSiné lidi, véetné
téch, ktefi netouzi po soutézeni. Wellness aktivity mizete realizovat individualng,

stejné jako kolektivné, ve fitcentru, v t&locviéné, venku...

Pravidelné cvicici ¢éast populace se s nejvysSi pravdépodobnosti dozije
vyznamné vys$siho véku nez necviéici, diky dobré celkové kondici si vyznamné
zlepsi kvalitu zivota, a to az do pozdniho véku.

Z&akladnim rozliSovacim prvkem mezi fitness a wellness by mélo byt hodnoceni inten-
zity zatézoveého stresu, ktery aktivita vyvola. Jakmile intenzita nebo objem cviceni pre-
kro&i urCitou hranici a stane se stresem, prestava byt zdravé.

Rekreacéni sport v ramci wellness je aktivita, kterd nenuti organismus k opakova-
nym maximalnim vykonlm, vyZadujicim delsi nez 24hodinovou regeneraci. Rekre-
ac¢ni sport, provozovany v ramci wellness, si neklade podminku systematické,
fyzicky a ¢asové narocné pfipravy. Zatéz ma relativné nizkou intenzitu (do 70 %
maximalni individualni tepové frekvence) po pomérné kratkou dobu, vétSinou
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v trvani do 60 minut. Samoziejmé se nevylucuji ani aktivity vicehodinové, napf. turis-
tika, kde je intenzita zatiZzeni obéhu vyznamné nizZ8i nez vySe uvedena. Na druhé
stran&, nebo spiSe pravé proto, mlze byt rekreacni sport provozovan kazdodenné.

Jakmile v pribéhu aktivity dochazi opakované k dosazeni nebo dokonce prekrodeni
intenzity anaerobniho prahu, jednéa se jiz o fitness. Wellness aktivity mohou, nebo
by mély byt, co do volby typu zatéZe a druhu sportu pestre|Si nez specializovangjsi
aktivity typu fitness, pricemzZ neni podminkou, aby byly provozovany kazdy den,
dokonce to neni vibec nutné.

Sport v ramci aktivit wellness je zakladem zdravotni prevence. Nedostatek cvi-
Ceni je patrny jiz na prvni pohled, protozZe se projevuje Spatnym drzenim téla,
které postihuje dokonce jiz malé déti.

Problémem, o kterém se kupodivu téméf nemluvi, je skryta obezita teenagerl. Tento
pojem popisuje fyzicky stav, kdy je jedinec opticky Stihly nikoliv proto, Ze ma minimum
tuku a hodné aktivni hmoty, ale proto, Ze trpi nedostatkem svalové hmoty. Pfes absenci
zjevnych tukovych polstart se pfi méreni obsahu tuku v organismu ukéze, Ze je ho nad-
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