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Milé Zeny, jsem Gabriela Kortovd a sradosti vaim predstavuji svij
ebook ,Vitalita pro zralé zeny: Jak jist, cvicit a citit se skvéle po
padesitce®. Padesitka nemusi znamenat rezignaci, pravé naopak! Je to
idedlni ¢as vzit své zdravi do vlastnich rukou a ukizat svétu, Ze i po
padesitce muzeme byt plné sily a optimismu. Sama vim, zZe se
s ptibyvajicimi roky nase télo i mysl méni, a proto jsem pro vis

pfipravila uceleného privodce.

V e-booku se dozvite, jak efektivné predchizet zdravotnim rizikiim,
pro¢ je pohyb v tomto véku klicovy a jaké aktivity jsou nejvhodnéjsi.
Podélim se svimi o praktické tipy pro vytvofeni udrzitelnych
zdravych navyki a detailné se podivime na téma jidla — co jist, kolik
a kdy, abyste mély dostatek energie. Cek4 na vis také test fyzické
kondice a pofddnd divka povzbuzeni a motivace. Tento e-book je pro
vés, milé zeny, které chcete Zit naplno, citit se skvéle a uzivat si kazdy
den s vitalitou a ismévem. Véfim, ze v ném najdete mnoho inspirace

a praktickych rad. Pojd'me na to!



1. Zdravotni rizika po 50 a jak je

minimalizovat

S pfibyvajicim vékem se u zen po padesitce zvySuje riziko urcitych
zdravotnich problémua. Mezi Castd rizika patii kardiovaskuldrni
onemocnéni (kvili zméndm cholesterolu a krevniho tlaku po
menopauze), osteopordza (rychlejsi ubytek kostni hmoty), diabetes 2.
typu (zmény metabolismu), nadvdha a obezita (zpomaleny
metabolismus a ukliddni tuku) a nékteré typy rakoviny. Tato rizika
Ize minimalizovat komplexnim zdravym zivotnim stylem, ktery

zahrnuje:

® Pravidelny pohyb: Kli¢ovy pro prevenci vSech zminénych
rizik

® Vyvizend strava: Pestrd strava bohatd na ovoce, zeleninu,
celozrnné produkty a kvalitni bilkoviny

® Omezeni nasycenych tukd, cukru a zpracovanych potravin

® Dostate¢ny spinek: Dulezity pro regeneraci a hormondlni
rovnovahu

® Zvlidini stresu: Najdéte si efektivni zpiisoby, jak se snim
vyrovnavat

® Pravidelné lékaiské prohlidky: Pro vcasné odhaleni a lécbu
problému



2. Pro¢ se pravidelné hybat

Pravidelny pohyb je pro vase zdravi po padesitce naprosto zdsadni a

nabizi fadu benefit(:

Prevence a zlepSeni zdravotntho stavu: Uéinn}'f nastroj
v prevenci kardiovaskulirnich onemocnéni, osteoporézy,
diabetu 2. typu a nékterych typi rakoviny. Pomaha také zlepsit
stdvajici problémy

Udrzeni zdravé hmotnosti: Pomahd spalovat kalorie, budovat
svalovou hmotu a udrzovat si zdravou véhu, coz prospivd
kloubtim a srdci

Posileni kosti a svala: CviCeni, zejména silové, udrzuje
svalovou hmotu a hustotu kosti, ¢imz predchizi pidam a
zlomeninim. Zlepsuje také drzeni téla a snizuje bolesti

Zlepseni nilady a snizeni stresu: Pohyb uvoliiuje endorfiny,
zlepsuje néladu, snizuje dzkost a stres a podporuje spinek

Vice energie a vitality: Zlepsuje krevni obéh a okysli¢eni téla,
zvysuje celkovou energii

Zlepseni kognitivnich funkci: Pozitivné ovliviiuje pamét,
koncentraci a mize pomoci v prevenci demence

Socialni interakce: CviCeni ve skupiné maze byt skvélou
pfilezitosti k navazovini novych kontakta

Divodi k pravidelnému pohybu je mnoho, neni to jen

o hubnuti, ale o celkovém zdravi, pohodé a kvalité vaseho
zivota



3. Jaké pohybové aktivity zvolit

Po padesitce vybirejte pohybové aktivity, které vis bavi a jsou Setrné

k télu.

Dulezitd  je  pravidelnost a  radost  z pohybu.

Vhodné aktivity zahrnuji:

Chuze: Pfirozeni a dostupnd, muzete zacit skritkymi
prochizkami a postupné prodluzovat. Skvéld je iseverskd

chtize (nordic walking)

Plavani: Idedlni pro klouby, posiluje celé télo a je vhodné i pti

nadvize

Jizda na kole: Setrnd aktivita posilujici nohy a zlepsujici
kondici, venku i na rotopedu

Tanec: Zébavni forma pohybu, kterd zlepsuje koordinaci,
rovnovahu a naladu

Joga a pilates: Zaméfuji se na posileni stiedu téla, flexibilitu a
rovnovahu. Existuji i lekce pro seniory

Posilovéni s vlastni vahou nebo lehkymi ¢inkami: Dulezité pro

udrzeni svalové hmoty a sily, prevenci osteopordzy. Zacnéte

s jednoduchymi cviky

Skupinovi cviceni pro seniory: Prizpisobené lekce v centrech,

jako je cviceni na zidlich nebo aqua aerobic



Dulezité je: Zacit pomalu a postupné zvySovat intenzitu.
Poslouchejte své télo. Vybrat si aktivity, které vas bavi. Kombinovat
rtizné typy pohybu: aerobni, posilovaci a protahovaci. Pred zac¢itkem

se poradit s 1ékatem, zvlasté pokud méte zdravotni problémy.
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