“ve° | Lekarsky predpis pre zdravie
n;lselz. Zdravotna poistoviia [ooistenca AA

Aj cvi¢enie moze byt na predpis. V ramci prevencie
rakoviny sa odporica Standardna davka cvienia:

»

Priezvisko a meno

Rodné d&islo

Bydlisko

Dg.

Kod

Standardna davka cvicenia:

v’ Minimalne 8 000 krokov/ den

v 30 min stredne intenzivnej vytrvalostnej
aktivity, 5x/ tyzden

v’ 2-3x/ tyzdefi silové cviéenia

v’ Prerusovanie sedavého
spravania

odtlacok peciatky a podpis odbornika

Zvol si:

- hybat'sa, chodit Go najviac = kazdy der s ciefom
ﬁ prejst 8 000 az 10 000 krokov. Profil pohybovej aktivity
si vieme jednoducho zmonitorovat pomocou
krokomerov (ak urobime v priemere menej ako
5 000 krokov denne, sme v podstate sedavi)

O - vytrvalostna aktivita s minimalne strednou intenzitou
@_é aspon niekolkokrat do tyzdna (odpordéa sa 30 miniit
bl

aerébnej/ vytrvalostnej aktivity minimalne 5x/ tyZdeii)

- silové cvicenie (cviCenie so zataZou) 3x/ tyZdeii
stimuluje rast svalovej hmoty

.Q. - |prerusovanie sedavého spravania = nielen nedostatok
f‘ﬁ pohybu, ale aj pridlhé sedenie skodi. Prispieva

napriklad k tvorbe vnttrobrusného tuku, k zhorSeniu
metabolizmu, k poklesu zdatnosti, a to nezavisle od
toho, ¢i sa venujeme nejakej pohybovej aktivite.
Odporiica sa preruSovanie sedavého spravania aspoii
1x/ hodina (postavit sa a par mintt sa prejst/ rozchodit
sa — na stepperi/ prejst sa po schodoch).

Realne ciele (zacat malom je Uspech)

Typ pohybove;j aktivity, ktory ta bavi

P

resny ¢asovy plan

Motivaciu navzajom — rodina a priatelia

Datum zaciatku mojho ciela
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