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Milé ženy, jsem Gabriela Kortová a s radostí vám představuji svůj 
ebook „Vitalita pro zralé ženy: Jak jíst, cvičit a cítit se skvěle po 
padesátce“. Padesátka nemusí znamenat rezignaci, právě naopak! Je to 
ideální čas vzít své zdraví do vlastních rukou a ukázat světu, že i po 
padesátce můžeme být plné síly a optimismu. Sama vím, že se 
s přibývajícími roky naše tělo i mysl mění, a proto jsem pro vás 
připravila uceleného průvodce.  

V e-booku se dozvíte, jak efektivně předcházet zdravotním rizikům, 
proč je pohyb v tomto věku klíčový a jaké aktivity jsou nejvhodnější. 
Podělím se s vámi o praktické tipy pro vytvoření udržitelných 
zdravých návyků a detailně se podíváme na téma jídla – co jíst, kolik 
a kdy, abyste měly dostatek energie. Čeká na vás také test fyzické 
kondice a pořádná dávka povzbuzení a motivace. Tento e-book je pro 
vás, milé ženy, které chcete žít naplno, cítit se skvěle a užívat si každý 
den s vitalitou a úsměvem. Věřím, že v něm najdete mnoho inspirace 
a praktických rad. Pojďme na to! 
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1. Zdravotní rizika po 50 a jak je 
minimalizovat 

 

S přibývajícím věkem se u žen po padesátce zvyšuje riziko určitých 
zdravotních problémů. Mezi častá rizika patří kardiovaskulární 
onemocnění (kvůli změnám cholesterolu a krevního tlaku po 
menopauze), osteoporóza (rychlejší úbytek kostní hmoty), diabetes 2. 
typu (změny metabolismu), nadváha a obezita (zpomalený 
metabolismus a ukládání tuku) a některé typy rakoviny. Tato rizika 
lze minimalizovat komplexním zdravým životním stylem, který 
zahrnuje:  

● Pravidelný pohyb: Klíčový pro prevenci všech zmíněných 
rizik 

● Vyvážená strava: Pestrá strava bohatá na ovoce, zeleninu, 
celozrnné produkty a kvalitní bílkoviny 

● Omezení nasycených tuků, cukru a zpracovaných potravin 

● Dostatečný spánek: Důležitý pro regeneraci a hormonální 
rovnováhu 

● Zvládání stresu: Najděte si efektivní způsoby, jak se s ním 
vyrovnávat 

● Pravidelné lékařské prohlídky: Pro včasné odhalení a léčbu 
problémů 
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2. Proč se pravidelně hýbat 

Pravidelný pohyb je pro vaše zdraví po padesátce naprosto zásadní a 
nabízí řadu benefitů:  

● Prevence a zlepšení zdravotního stavu: Účinný nástroj 
v prevenci kardiovaskulárních onemocnění, osteoporózy, 
diabetu 2. typu a některých typů rakoviny. Pomáhá také zlepšit 
stávající problémy 

● Udržení zdravé hmotnosti: Pomáhá spalovat kalorie, budovat 
svalovou hmotu a udržovat si zdravou váhu, což prospívá 
kloubům a srdci 

● Posílení kostí a svalů: Cvičení, zejména silové, udržuje 
svalovou hmotu a hustotu kostí, čímž předchází pádům a 
zlomeninám. Zlepšuje také držení těla a snižuje bolesti 

● Zlepšení nálady a snížení stresu: Pohyb uvolňuje endorfiny, 
zlepšuje náladu, snižuje úzkost a stres a podporuje spánek 

● Více energie a vitality: Zlepšuje krevní oběh a okysličení těla, 
zvyšuje celkovou energii  

● Zlepšení kognitivních funkcí: Pozitivně ovlivňuje paměť, 
koncentraci a může pomoci v prevenci demence 

● Sociální interakce: Cvičení ve skupině může být skvělou 
příležitostí k navazování nových kontaktů 

● Důvodů k pravidelnému pohybu je mnoho, není to jen 
o hubnutí, ale o celkovém zdraví, pohodě a kvalitě vašeho 
života 
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3. Jaké pohybové aktivity zvolit  

Po padesátce vybírejte pohybové aktivity, které vás baví a jsou šetrné 
k tělu. Důležitá je pravidelnost a radost z pohybu.  
 

Vhodné aktivity zahrnují:  

● Chůze: Přirozená a dostupná, můžete začít s krátkými 
procházkami a postupně prodlužovat. Skvělá je i severská 
chůze (nordic walking) 

● Plavání: Ideální pro klouby, posiluje celé tělo a je vhodné i při 
nadváze 

● Jízda na kole: Šetrná aktivita posilující nohy a zlepšující 
kondici, venku i na rotopedu 

● Tanec: Zábavná forma pohybu, která zlepšuje koordinaci, 
rovnováhu a náladu 

● Jóga a pilates: Zaměřují se na posílení středu těla, flexibilitu a 
rovnováhu. Existují i lekce pro seniory 

● Posilování s vlastní vahou nebo lehkými činkami: Důležité pro 
udržení svalové hmoty a síly, prevenci osteoporózy. Začněte 
s jednoduchými cviky  

● Skupinová cvičení pro seniory: Přizpůsobené lekce v centrech, 
jako je cvičení na židlích nebo aqua aerobic 
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Důležité je: Začít pomalu a postupně zvyšovat intenzitu. 
Poslouchejte své tělo. Vybrat si aktivity, které vás baví. Kombinovat 
různé typy pohybu: aerobní, posilovací a protahovací. Před začátkem 
se poradit s lékařem, zvláště pokud máte zdravotní problémy. 
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