
    POBYT V PŘÍRODĚ

    CVIČENÍ NA ČERSTVÉM VZDUCHU PŘINÁŠÍ NEJEN RADOST, ALE I ZDRAVÍ. 

    KRÁTKÁ PROCHÁZKA KAŽDÝ DEN JE DOBRÁ PRO SRDCE.

    SLUNEČNÍ SVĚTLO DOPLŇUJE VITAMÍN D.

    PŘÍRODA SNIŽUJE STRES A POSILUJE IMUNITU.

    POHYB - POHYB JE NEJLEPŠÍ LÉK BEZ VEDLEJŠÍCH ÚČINKŮ

         PRAVIDELNÁ AKTIVITA JE KLÍČEM K VITALITĚ.
 

         KAŽDODENNÍ CHŮZE, KRÁTKÉ PROCHÁZKY NEBO NORDIC WALKING POSILUJÍ SRDCE A      
         PLÍCE. 

         2X TÝDNĚ SI DOPŘEJTE JEDNODUCHÝ SILOVÝ TRÉNINK – MŮŽETE POUŽÍT MALÉ ČINKY, 
         ODPOROVÉ PÁSKY NEBO DOKONCE LÁHVE S VODOU. 

         NEZAPOMEŇTE NA CVIČENÍ ROVNOVÁHY, JAKO JE STÁNÍ NA JEDNÉ NOZE NEBO POMALÁ 
         CHŮZE PO ČÁŘE. 

         KRÁTKÉ PROTAŽENÍ NA ZÁVĚR UVOLNÍ SVALY A POMŮŽE PŘEDCHÁZET ZTUHLOSTI.

ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL SENIORŮ

AKADÉMIE ZDRAVÍ 4ZDRAVO BEZ HRANÍC / FMP/MI/01/010_SK

MŮŽETE ZAČÍT KDYKOLI – TŘEBA JEŠTĚ DNES! 
MALÉ KROKY VEDOU K VELKÝM ZMĚNÁM. 



   STRAVA

    VYVÁŽENÁ STRAVA PODPORUJE SÍLU A IMUNITU.

    ZÁKLADEM JE PESTRÁ STRAVA BOHATÁ NA ZELENINU A OVOCE. 

    NEZAPOMEŇTE NA ZDROJE BÍLKOVIN – RYBY, MASO, LUŠTĚNINY A MLÉČNÉ VÝROBKY. 

    OMEZTE SLANÁ, SLADKÁ A SMAŽENÁ JÍDLA. 

    DŮLEŽITÉ JE PÍT DOSTATEK TEKUTIN – 6 AŽ 8 SKLENIC VODY DENNĚ POMŮŽE UDRŽET VAŠE TĚLO V 
    DOBRÉ KONDICI.

   SPÁNEK

    DOSTATEK KVALITNÍHO SPÁNKU (7–8 HODIN) OBNOVUJE SÍLU TĚLA I MYSLI. 

    SNAŽTE SE CHODIT SPÁT A VSTÁVAT KAŽDÝ DEN VE STEJNOU DOBU. 

    VYHNĚTE SE KÁVĚ, ALKOHOLU A TĚŽKÝM JÍDLŮM VEČER, ABYSTE SI ZAJISTILI KLIDNÝ A OSVĚŽUJÍCÍ 
    SPÁNEK.

DUŠEVNÍ POHODA A VZTAHY

O DUŠEVNÍ ZDRAVÍ JE TŘEBA PEČOVAT STEJNĚ JAKO O ZDRAVÍ FYZICKÉ. 
POMÁHÁ RELAXACE – HLUBOKÉ DÝCHÁNÍ, HUDBA, MODLITBA, ČTENÍ NEBO MEDITACE. 

UDRŽUJTE KONTAKT S RODINOU A PŘÁTELI A NEBOJTE SE ZAPOJIT DO SPOLEČENSKÝCH
AKTIVIT. 

SPOLEČNÝ SMÍCH, ROZHOVORY A PŘÁTELSTVÍ POSILUJÍ DUŠEVNÍ POHODU A PRODLUŽUJÍ
AKTIVNÍ LÉTA ŽIVOTA.


