


Jak vysvetluje pojem kondice
slovnik

-je to telesny a
dusevni stav



Kdy zacit budovat kondici

-nejlépe v detskem
veku(vyuzitim
sportovnich,turistickych,
outdoorovych,skautskych
oddilt)

-mozne je zacit
kdykoli(pfizpusobit vSe
zdravotnimu stavu)




Co prispiva dobreé kondici

1.Vhodné vybrané pohybove
aktivity

2.5pravne stravovaci navyky

3.Dostatek kvalitniho
odpocinku

4.Dostatek spanku

.Pravidelny pitny rezim

5
6.Pravidelny stravovaci rezim
14

.Pravidelny denni rezim




Pohyb a dobra kondice

\\

1.Vrcholovy sport
2.Rekreacni sport Pk Y
3.0utdoorove aktivity | M
4. Turistika nl UETE W4




Strava a dobra kondice

1.Pitny rezim(2,5 | vody denne)

2.Strava bohata na
vitaminy,mineralni latky,stopovée
prvky a vlakninu

3.500 g zeleniny a ovoce
denné(pomer 3/2)

4.Denni davka bilkovin je 12-
15%

5.Denni davka tuku je 30%
(nejlépe nerafinované rostlinné
oleje)

6.Denni davka sacharidu je
okolo 55%(nejlépe disacharidy a
polysacharidy

7 .\/yuziti Cerstvych bilin ve
stravé snizuje az o0 50%
davku karcinogenu v jidle




Jak si zachovat dobrou kondici

1.Vhodnym pohybem

2.Zdravou (M
Zivotospravou

3.0mezenim koureni

4.0O0mezenim alkoholu a
navykovyh latek

5.Kvalithnim odpocCinkem

6.Dostatkem spanku



Kvalitni odpocCinek a dobra kondice

1.Sauna
2.Para

3.Virivée,nebo
bublinkoveé koupele

4.Masaze
5.Bilinné koupele
6.Pivni koupele

/.Pobyt v solnych
jeskynich




Dobra kondice-prevence nemoci

1.Prevence obezity

2.Prevence snizeni
iImunity(virozy,infekce atd.)

3.Prevence nemoci a vad
pohyboveho aparatu

4 Prevence civilizacnich
chorob

5.Prevence psychickych
onemocneni




Uzitek kondice (nejen) ve vyssim
veku

1.Dobry zdravotni stav
2.Dobra nalada

3.Lepsi odolnost stresu
4.Eliminace psychickych
potizi

5.V nizsi mife uzivani
léku

6.Sobéestacnost
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