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„Chùze je nejlepší lék pro èlovìka.“
(Hippokrates)

„Tìlesná cvièení mohou nahradit mnoho lékù.
Ale žádný lék na svìtì nemùže nahradit tìlesná cvièení.“

(Mosso)

„Když se èlovìk pohybuje, má srdce v každém údu, v každém svalu,
který se stahuje a tím vytlaèuje ze sebe krev.“
(Carl Linné, chodec, lékaø a biolog, r. 1733)

„Ještì donedávna byl pro mì pohyb každodenní souèástí života a díky sportu
jsem po dobu patnácti let skloubila svého koníèka se zamìstnáním. V poslední

dobì oceòuji sport jako úžasný relaxaèní prostøedek a neznám lepší ‚èištìní hlavy‘
než za pomoci sportu v pøírodì. Pøesto, že se mi kolikrát do sportu nechce,

vždycky, když se vrátím, cítím se na jednu stranu pøíjemnì unavená, ale na
druhou i uvolnìná, zrelaxovaná a psychicky v pohodì. O formování postavy,

k èemuž sport urèitì napomáhá, snad není tøeba ani nic dodávat.
A když už je èlovìk limitován pobytem ve mìstì, snažím se maximálnì využít ten

nejpøirozenìjší pohyb, a to je chùze. Je to to nejmíò, co mùžeme pro sebe udìlat
a pøitom to vùbec nebolí…“

(Kateøina Neumannová, olympijská vítìzka v bìhu na lyžích)
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/ Úvod

1. Komu je vlastnì urèena tato publikace?
Trávíte vìtšinu èasu vsedì èi vleže?
Je vaše tìlesná kondice špatná?
Máte tìlesnou nadváhu?
Pak jste na nejlepší cestì k nìjaké chorobì. Nejvíce vás ohrožují tato onemoc-
nìní:

�onemocnìní srdce a cév, která mohou vyústit v infarkt myokardu nebo moz-
kovou mrtvici (umírá na nì více než 50 % obyvatelstva ÈR),

�onemocnìní kostí, kloubù a hybného aparátu (omezení pohyblivosti),

� rakovina (napø. prsu, plic, støev).

2. Naše kniha je urèena i pro významné
osobnosti, jako je napøíklad pan Ladislav
Špaèek, expert na vybrané chování, který nám
na dotaz na svou pohybovou aktivitu
napsal…

Vážená paní docentko,
dìkuji za nabídku pøispìt do Vaší nové knihy o chùzi, ale s lítostí se musím této pøíle-
žitosti zøíct. Mám toho tolik, že nemohu najít už další èasovou mezeru na pøíspìvek
do knihy. Dennì toho píšu tolik, že sedím do dvou v noci, nevím, co døív. Pøednáším,
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cestuji, mám desítky povinností bìhem dne, mùj program je beznadìjnì plný. A na-
víc, abych byl upøímný – vùbec nechodím. Sedím u poèítaèe nebo v autì nebo stojím
v tramvaji (tam si nesedám, protože na první zastávce pøistoupí nìjaká žena a stejnì
musím vyskoèit a být pøíkladem…). Jedu-li na chalupu v Èeském ráji, pustím si po-
èítaè a prosedím celý víkend u nìj, ven nejdu, najdu si dùvod, abych nemusel. Veèery
prosedím v restauracích nebo „ve spoleènosti“, kouøím, vypiju neuvìøitelné množství
èerveného vína dennì … sem prostì odstrašující pøípad pro Vaše ušlechtilé úsilí.

Moc se omlouvám, nemohu do toho jít, je mi líto.
Pøeji Vaší nové knize stejný úspìch jako pøedchozím a srdeènì Vás zdravím.

A omlouvám se za svoji upøímnost.

Srdeènì
Ladislav Špaèek
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/ Otázky k pohybovým aktivitám

3. Myslíte, že zaèít provozovat pravidelnou
pohybovou aktivitu je èasovì nároèné
a pro zaèáteèníka navíc nereálné?

Mýlíte se! Právì pro vás je urèena tato publikace. Zaøaïte chùzi do svého bìžné-
ho života, do denního režimu, omezte jízdu autem do nebo z práce, vyhnìte se
výtahu, choïte pìšky! „JDÌTE“ si pro své zdraví, kondici, dobrou náladu!

Chùze prodlužuje délku života (kdo chodí, žije déle).

4. Proè se mám vlastnì pohybovat? Není v mém
vìku zbyteèné nìjaké cvièení?

Fungování lidského tìla je spojeno s neustálým pohybem. Pohyb je život, ži-
vot je pohyb.

Pohybová aktivita a sport jsou jak prevencí øady chorob, tak souèasnì i pro-
støedkem pro odstraòování psychické únavy a tedy urèitou formou tìlesné i du-
ševní rekreace.

Lidé vìnující se pohybovým aktivitám jsou aktivnìjší v pracovním procesu
i ve sféøe sociální, dobøe zvládají stres, zastávají vedoucí funkce.

V každodenním životì je tøeba zachovat si urèitou úroveò tìlesné zdatnosti.
Pro zvládnutí chùze do schodù, když pøestane fungovat výtah, když stìhujete
nábytek, pro pomoc a záchranu nìkoho, kdo se dostane do nebezpeèné situace,
pro záchranu sebe i ostatních pøi eventuálních pøírodních katastrofách apod.
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Ale i pro obyèejné èinnosti jako je napøíklad sedání a vstávání, zvedání pøed-
mìtù potøebujeme zdatné svaly.

Je tøeba stále si uvìdomovat, že pravidelná pohybová aktivita není jen „nì-
jaké“ sportování, ale že se jedná o nesmírnì úèinný prostøedek jak pøedcházet
i léèit øadu špatných návykù, zdravotních poruch a nemocí. Žádný jiný prostøe-
dek nemá na zdraví a kvalitu života takový vliv jako pohybová aktivita a výživa.

Pravidelné cvièení zvyšuje pevnost a pružnost kloubních vazù, úponových
svalových šlach, ohebnost kloubù, svalovou sílu, vytrvalost a klidové napìtí
svalu. Trénovaný èlovìk využívá pøi tìlesné práci lépe svých tukových zásob
a šetøí zásoby cukru, jichž má lidský organismus relativní nedostatek.

Pravidelná pohybová aktivita zvyšuje produktivitu práce, pracovní kapacitu
èlovìka, snižuje pracovní neschopnost, náklady na léèení, atd.

5. Jak mohu zaøadit pohyb do svého
každodenního života, když trávím
celé dny v práci?

Velmi vhodná je chùze místo jízdy autem. Zkuste si minimálnì tøikrát týdnì pøi-
vstat a jít do práce pìšky, nejen, že získáte energii na celý pracovní den, ale záro-
veò uspoøádáte myšlenky. I chùze po schodech, místo jízdy výtahem, spaluje
kalorie a posiluje svaly dolních konèetin. K delší procházce ve svižném tempu se
èlovìk tìžko donutí, ale co takhle pøekonat svou lenost a o víkendu si alespoò
jeden den pøivstat a dojít (zabìhnout) partnerce/partnerovi pro èerstvé rohlíky
k snídani? Váš protìjšek jistì rovnìž nepohrdne, vyzvete-li jej/ji k delší pro-
cházce. Vhodným každodenním pohybem je také jízda na kole (nechce se vám
pìšky – jeïte na kole) nebo rotopedu (ideálnì u televizních zpráv – jsou dennì,
pravidelnì ve stejnou dobu a trvají 30 min.). Tìm z vás, kteøí po pøíchodu ze za-
mìstnání veèer už opravdu nejsou schopni, doporuèujeme i v tomto pøípadì si
pøivstat a trénovat na rotopedu u ranních zpráv.

Zamyslete se nad svým denním rytmem, pøekonejte svou lenost, postupnì
zaøaïte pøirozenou pravidelnou pohybovou aktivitu do denního režimu. Od-
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mìnou vám bude dobrá nálada a dostatek sil pro zvládnutí pracovního zatížení
a pevné zdraví.

6. Já mám pohybu dost, témìø dennì pracuji
na zahrádce…

Mnoho lidí je skálopevnì pøesvìdèeno, že pro své zdraví udìlají dost o víkendu,
když okopou zahrádku a vìnují se údržbì chaty èi domku. To je však omyl. Tato
práce má velkou úèast statické svalové námahy ve vynucené poloze: bolí z ní
tìlo, ale obìhu moc nepomùže. Ochranu mùže zaruèit pouze pravidelná vytr-
valostní námaha alespoò tøikrát týdnì se zatìžováním velkých svalových sku-
pin. Ideální je chùze, jízda na kole, plavání, jogging, bìh.

7. Jaký druh pohybové aktivity si mám vybrat?
Nejideálnìjší je pohybová aktivita cyklického charakteru jako je chùze, bìh,
nordic walking, jízda na kole, plavání, atd. Tento druh pohybové aktivity nám
nejlépe umožní vykonávat cvièení ve správné intenzitì po správnou dobu! Roz-
hodnì platí, že osoby, které nejsou a nikdy nepatøily mezi pravidelné aktivní vy-
hledavaèe pohybových aktivit a tìlesných cvièení, musí zaèít po poradì se
svým lékaøem a odborníkem na pohyb.

Chùze, na rozdíl od bìhu (joggingu), nepøináší tolik svalových komplikací
a proti cyklistice je bezpeènìjší – nehrozí silnièní nehody. Na rozdíl od plavání
není pacient závislý na bazénu a pevné dobì cvièení. Pøi dostateèné rychlosti –
asi 5 km za hodinu pro ženy a 6–7 km za hodinu pro muže a dostateènì èastém
a dlouhém provozování (alespoò 30 min. 7× týdnì) je zároveò již i významným
pøíspìvkem ke zvýšení energetického výdeje. Výdej lze dále zvýšit chùzí do
kopce nebo použitím speciálních holí pro chùzi severskou (nordic walking).
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8. Lidé jsou stvoøeni k chùzi… Je to vùbec
pravda?

Od dob, kdy jsme se oddìlili od zbytku lidoopù, prodìlala lidská kostra radikální
zmìnu. Pùvodní tìlesná stavba pøizpùsobená k lezení se pøetvoøila v konstituci
vhodnou k stání, chùzi a bìhu.

Vzpøímené držení tìla je jedním z nejcharakteristiètìjších znakù èlovìka jako
biologického druhu. Schopnost chodit po dvou nás odlišuje nejenom od jiných
lidoopù, ale pøedstavuje i hlavní rozdíl mezi námi a zbytkem savcù (viz obr. 1).

První krùèky dítìte jsou rodinnou událostí a zaèátkem cesty dítìte k jeho ne-
závislosti. Chùze je nezávislost…
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Obr. 1 Dùkaz dvounohé chùze
(bláto, tropické slunce, sopeèný
popel, pøed 3 700 000 lety –
Olduvajská proláklina v Keni)



9. Jak vidí obyèejnou chùzi vrcholový sportovec
Michal Broš (profesionální hokejista)?
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Z pohledu profesionálního sportovce Michala Broše je chùze základní lidská sa-
mozøejmost, o které nijak hluboce nepøemýšlel do doby, než pøišly první sportovní
úrazy dolních konèetin a chùze se stala v lepším pøípadì obtížnou, v horším pøí-
padì doèasnì nemožnou. Taky si uvìdomuju, že je hromada lidí, pro které díky
smolnému okamžiku není chùze tak samozøejmou, ale stává se jejich životní na-
dìjí, popøípadì nedosažitelnou metou…

Z pohledu dvojnásobného otce Michala Broše je chùze jeden z nejzásadnìj-
ších okamžikù v zaèátku života jeho dìtí, rodièe spoustu mìsícù pøemýšlejí, kdy
to asi pøijde, jestli syn bude stejnì línej jako byl táta a pustí se nábytku až v pat-
nácti mìsících vìku, nebo øíkají – ta holka je šikovná, ta bude bìhat v pùl roce!
U nás byla kamera v pohotovosti, abychom nepropásli tu událost a taky se nám
to podaøilo, jenže dìti to jako nìco zvláštního neberou, jakmile zjistí know-how,
tak se tváøí, jako by to dìlaly odjakživa a zlepšují se den ode dne, naproti tomu
rodièe potom zjišťují, že možná bylo lepší, když jim batolata ležela v postýlce
a nebylo tøeba být tolik ve støehu…

Chùze pro mì byla odmalièka základní zpùsob dopravy, chodil jsem do
školy, s postupem èasu èím dál èastìji i za ní, na tréninky, chodil jsem za kamará-
dama, pozdìji i za kamarádkama a tak nìjak samozøejmì jako správný Èech
jsem zaèal chodit taky na pivo. Tady bych chtìl poznamenat, že s pøibývajícím
vìkem je chození na pivo s kamarády jedinou ze zmínìných chùzí, kterou provo-
zuji i nadále, protože do školy nechodím od okamžiku, co jsem si mezi vzdìláním
a sportem zvolil to druhé, tréninky mi pøijdou rok od roku nároènìjší, takže na nì
jezdím autem a peèlivì vybírám parkovací místo, aby bylo co nejblíže a já nemu-
sel tolik chodit, no a za kamarádkama mì nepustí manželka…

Nakonec mì napadá, že mám rád pøedveèery nìjakých dùležitých událostí,
v mém pøípadì vìtšinou zápasù, kdy chodím na pùl hodinky jen tak sám na pro-
cházku na èerstvý vzduch, v uších tøeba Tøi Sestry a v klidu si pøemýšlím, jak by
bylo super, kdyby to zítra vyšlo a jdu a jdu…

A ještì se musím pøiznat, že jsem dlouholetý odpùrce chùze jako olympijské
disciplíny. Nechci se nikoho dotknout, dokážu si pøedstavit tu døinu v tréninku



10. Proè je chùze tak dùležitá?
Chùze se stala hlavním prostøedkem pøekonávání vzdáleností po vìtšinu historie.
Èlovìk chodil lovit, sbírat plody k obživì, objevoval nová území, bojoval o nì.
Chodil pìšky za obživou, za prací, za vzdìláním i za láskou („pøes dvì vesnice já
chodil za tebou…“).

Situace se zmìnila až „dopravní pandemií“ 20. století, kdy automobily vytla-
èily chodce z cest. Dnešní rodièe rozvážejí své dìti do škol i zájmových kroužkù
autem, ty starší cestují prostøedky mìstské hromadné dopravy. Dospìlí lidé za-
èali v dnešní uspìchané dobì bojovat s èasem, bez auta se takøka neobejdou.
Do svých kanceláøí èi pøíbytkù v patrových budovách vyjíždìjí výtahem.

11. Chùze je vlastnì velmi ekonomická…
Chùze je nejpøirozenìjší, tudíž nejekonomiètìjší pohybová aktivita. Kromì ob-
leèení a obuvi nestojí žádné peníze. Mùžeme ji provozovat v jakémkoliv èase,
místì, poèasí, bez toho, že si musíme obstarat lístky, vstupenky, benzin…

12. Mùže se o chùzi hovoøit jako o sportu?
Chùze ve smyslu sportovním patøí nejen mezi atletické disciplíny, ale je ideálním
sportem pro každého, vhodným i pro rekonvalescenty a zaèáteèníky, pro starší
osoby nebo pro osoby trpící nadváhou. A samozøejmì nesmíme zapomínat ani
na dìti!!!
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nebo v závodì na 50 kilometrù, ale jako laikovi u televize mi pøipadá, že si sem
tam popobìhne každý, akorát nìkteøí smolaøi jsou odhaleni a diskvalifiko-
váni…



13. A co psychická pohoda, zlepší se chùzí?
Chùze odbourává stres, pùsobí antidepresivnì. Bylo prokázáno, že lidé, kteøí se
pravidelnì vìnují pohybové aktivitì, tedy i chùzi, jsou odolnìjší proti stresu,
mají lepší pracovní výsledky, více energie a dobrou náladu.

„Každý den si zjednávám uspokojení vycházkou a odprocházím se od všech
nemocí. Proprocházel jsem se ke svým nejlepším myšlenkám.“

(Soren Kierkegaard, 1. pol. 19. st.)

14. Jak popisuje psychickou pohodu pøi chùzi
Zdenìk Svìrák?

15. Existuje nìjaká vìdní disciplína, která se chùzí
zabývá?

Chùzí se mùže zabývat témìø každá vìdní disciplína – filozofie, biomechanika
i napøíklad fyzika. Z hlediska vlivu na zdraví je nejdùležitìjší vìdní disciplínou,
která se zabývá chùzí a jejím vlivem na organismus, fyziologie tìlesné zátìže.

Fyziologie se obecnì zabývá vzájemnými vztahy živých organismù v závis-
losti na vnitøních a vnìjších podmínkách a fyziologie tìlesné zátìže se zabývá
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Øíkají mi procházkáø. Jak mùžu, vstanu a jdu. Mám pøi tom radost, že jsem této
èinnosti schopen témìø stejnì dobøe jako zamlada (což se nedá øíct o bìhu,
a proto i na bìžkách chodím). Pøi chùzi vnímám práci plic a blahodárné okysli-
èování krve. Jakýsi ruský vìdec pøišel na to, že chùze zpùsobuje také mírné otøesy
mozku, na které jsme byli od pradávna zvyklí a které jsou pro obì hemisféry pro-
spìšné. Na rozdíl od klasického silného otøesu mozku, který prospìšný není.



nejrùznìjšími druhy sportù, pohybových aktivit a jejich vlivem na lidský orga-
nismus.

16. Které faktory ovlivòují energetické nároky
chùze?

Spotøeba energie pøi chùzi závisí na mnoha faktorech, napøíklad: pohlaví a hmot-
nost chodce, jeho vìk, vzdálenost, kterou ujde, rychlost a typ chùze (chùze po-
zpátku, po špièkách, chùze s holemi, atd.). Nedílnou souèástí energetických
nárokù jsou pøírodní podmínky (typ povrchu terénu, stoupání, povìtrnostní
podmínky a teplota vzduchu).

17. Je dùležité v jakém terénu chodím? Jaký terén
pro chùzi je pro mì nejvhodnìjší?

Pokud srovnáme energetický výdej pøi chùzi v rozdílných terénech, vidíme vel-
ké rozdíly (viz obr. 2).

�Chùze po trávì je témìø bezodporová.

�Chùze po zoraném poli je 1,5× nároènìjší.

�Chùze ve tvrdém snìhu je 1,6× nároènìjší.

�Chùze po písku je 1,8× nároènìjší.

�Chùze po hlubokém a mìkkém snìhu je až 3× nároènìjší.

Pøi normální chùzi z kopce se energetický výdej snižuje asi o 25 % oproti chùzi
do kopce (v podobném rozmezí).

Pokud jste zaèáteèník v pohybové aktivitì nebo jste po úrazu, infarktu
apod., zhodnoťte svùj zdravotní stav s lékaøem a zaènìte vždy dávkovat chùzi
od nejjednodušší formy – chùze po rovinì nejménì tøikrát týdnì. Postupnì zvy-
šujte jak rychlost, vzdálenost, tak i nároènost terénu.

20

100+1 otázek a odpovìdí o chùzi
-


	Ob sah
	/
	Úvod  11
	1. Komu je vlastnì ur èena tato pub li kace?  11
	2. Naıe kniha je ur èena i pro vý znamné osob nosti  11


	/
	Otázky k po hy bo vým aktivitám  13
	3. Mys líte, že za èít pro vo zo vat pra vi del nou po hy bo vou ak ti vitu je èa sovì nároèné a pro za èá teè níka na víc ne re álné?  13
	4. Proè se mám vlastnì po hy bo vat? Není v mém vìku zby teèné  nì jaké cvi èení?  13
	5. Jak mohu za øa dit po hyb do svého kaž do den ního ži vota, když  trá vím celé dny v práci?  14
	6. Já mám po hybu dost, té mìø dennì pra cuji na za hrádce–  15
	7. Jaký druh po hy bové ak ti vity si mám vy brat?  15
	8. Lidé jsou stvo øeni k chùzi– Je to vù bec pravda?  16
	9. Jak vidí oby èej nou chùzi vr cho lový spor to vec Mi chal Broı (profesionální hokejista)?  17
	10. Proè je chùze tak dù le žitá?  18
	11. Chùze je vlastnì velmi eko no mická–  18
	12. Mùže se o chùzi ho vo øit jako o sportu?  18
	13. A co psy chická po hoda, zlepıí se chùzí?  19
	14. Jak po pi suje psy chic kou po hodu pøi chùzi Zde nìk Svì rák?  19
	15. Exis tuje nì jaká vìdní dis cip lína, která se chùzí za bývá?  19
	16. Které fak tory ovliv òují ener ge tické nároky chùze?  20
	17. Je dù le žité v ja kém te rénu cho dím? Jaký te rén pro chùzi je  pro mì nej vhod nìjıí?  20
	18. Zdra votní ri zika chùze  21
	19. Co si mám pøed sta vit pod po jmem op ti mální po hy bová  ak ti vita?  22
	20. Co je to vlastnì pre vence one moc nìní a proè je po hy bová  ak ti vita tak vý znamná?  22
	21. Jak po hy bová ak ti vita pù sobí na mé srdce a plíce?  23
	22. A co krevní tlak, lé kaø mi na sní žení krev ního tlaku do po ru èil  po hyb–  23
	23. Jaké jsou tedy kom plexní po zi tivní vlivy po hy bové ak ti vity?  23
	24. Jak po užívá chùzi proti stresu paní Dag mar Hav lová?  24
	25. Pro fe sor Èerný, známý kar di o chi rurg, re la xuje také chùzí–  25
	26. Opravdu je chùze pre vencí os teo po rózy?  25
	27. A co pre vence ra ko viny?  26
	28. Co vidí po zi tiv ního na po hybu se ná tor pro fe sor Há lek?  26
	29. Jak in ten zivnì mám cvi èit?  27
	30. Co je to tepová frekvence?  28
	31. Jak si tedy kon krétnì vy po èí tám správ nou te po vou frek venci  pøi cvi èení?  28
	32. Exis tuje jeıtì jiná mož nost sta no vení správné te pové frek vence  pøi cvi èení?  30
	33. Jak pra vi delnì a jak dlouho mám cvi èit?  30
	34. Je nì jaká pøí prava pøed cvi èe ním?  31
	35. Do po ru èu jete po tra vní do plòky pøi tré ninku?  31
	36. Které po tra vní do plòky jsou vhodné pro kar di aky?  32
	37. A co po cvi èení. Co mám správnì udì lat?  32
	38. Ko lik krokù mám ujít dennì pro zdraví?  32
	39. Co je to ba zální me ta bo lis mus?  33
	40. Mùžu svùj ba zální me ta bo lis mus nì jak ovliv nit?  33
	41. Proè je ba zál ní me ta bo lis mus tak dùležitý?   34
	42. Jak se sta no vuje ener ge tická nároè nost jed not li vých  po hy bo vých ak ti vit, na pøí klad chùze?  34
	43. Exis tují nì jaké ta bulky pro sta no vení ener ge tické nároè nosti  zá tìže?  35
	44. Ko lik mu sím vy dat ener gie, abych ztra til/a 1 kg tu kové tkánì?  36
	45. Co je to aero bní po hy bová ak ti vita?  36
	46. Ne mám žádný vztah ke spor to vání, ve vol ném èase nej ra dìji  ry ba øím a hraji ku leè ník. Ja kou ener gii u tìchto ak ti vit vy dá vám? Je to dos ta èu jící?  37
	47. Jak tedy ro zumnì sní žit svou hmot nost? Nej íst a po hy bo vat se?  38
	48. Exis tují nì jaké pøí stroje pro zvý ıení bez peè nosti po hy bové  ak ti vity?  39
	49. Jak si vy brat správný pøí stroj?  39
	50. Jak mám spor ttes ter správnì po uží vat?  39
	51. Ne mám žádný pøí stroj, jak ji nak mohu kon tro lo vat rych lost chùze? Nejdu pøí liı po malu nebo pøí liı rychle?  40
	52. Mùžu si kroky nì jak mì øit?  41
	53. Který pøí stroj mi do po ru èu jete?  41
	54. Mám si mì øit po spor tovní ak ti vitì i krevní tlak?  41
	55. Jaké zá kladní vy ba vení po tøe buji pro chùzi?  42
	56. A co boty Œ má cenu zde ıet øit?  42
	57. Co øí káte na spe ciální prádlo, které od vádí pot?  42
	58. Kam mám jít po cho do vat? Nej lepıí by byl asi les nebo pøí roda–  43
	59. Cho decká stezka, to doma ne máme– Mù žete to nì jak pøi blí žit?  43
	60. Jak si vy beru ty své údaje?  44
	61. Na ce du lích máte uve dený i cho decký test. Co je to?  Mám to taky zku sit?  45
	62. A co mám pak dì lat kon krétnì?  45
	63. Jak na mì øené hod noty cho dec kého testu do sa dím do vzorcù?  Jak vy po èí tám in dex zdat nosti?  46
	64. A co dal ıí ta bul ky Œ co mi pøi ne se pro gram zvy ıo vá ní zdat nos ti?  47
	65. Je mi 82 let, jsem ak tiv ní, bez po hy bo vé ho a ji né ho ome ze ní.  Mohu po uží vat také tyto ta bul ky?  47
	66. Mohu ab sol vo vat tento cho decký test i v pøí padì, že mám  nad váhu, res pek tive i když jsem obézní?  47
	67. Mùže mì pøi tes to vání do pro vá zet a zá ro veò se sama tes to vat  i moje ıest nác ti letá dcera?  47
	68. Vi dìla jsem v Ra kousku cho dit lidi s ho lemi, i když ne byl sníh–  Co je to za blázny?  48
	69. Co si myslí o chùzi Œ a ne jen nor dické Œ pro fe sor Ja øab, bý valý  rek tor Uni ver zity Pa lac kého v Olo mouci?  49
	70. Proè je tedy se ver ská chùze lepıí než oby èejná bez holí?   50
	71. Je vhod ná pro vıech ny?  50
	72. Jaké zá kladní vy ba vení po tøe bu jeme?  50
	73. Jak sta no víme správ nou délku holí?  51
	74. Jsou lepıí kla sické hole nebo te le sko pické?  53
	75. K èemu slouží spe ciální pou tko?  53
	76. Ko nec hole je jiný než u hole na bìžky, proè?  54
	77. Mám mít spe ciální boty? A co ob le èení? Pro severskou chùzi  je nìjaké speciální?  55
	78. Jaká je správná tech nika chùze?  55
	79. A co po hyb do kopce?  56
	80. A co po hyb z kopce?  57
	81. Je pøed chùzí vhodný stre èink?  57
	82. Mùže být tato chùze ne bez peèná?  57
	83. Mùžu pro vo zo vat tento sport i v zimì?  57
	84. Sly ıel jsem, že je i tre na žér na se ver skou chùzi–  58
	85. Trenažér lze zakoupit i pro domácí používání. Pøed ro kem jsem pro dì lal in farkt myo kardu, mohu cho dit jako zdraví lidé?  58
	86. Lé èím se, pro tože jsem mìl sr deèní sel hání, ne mùže mi po hyb uıko dit?  59
	87. Mám sr deèní vadu, ne mám nì jaké ome zení?  59
	88. Mám kar di os ti mu lá tor, mùžu také cho dit?  60
	89. A co cuk rovka, není po hyb v tomto pøí padì ne bez peèný?  60
	90. A co astma Œ do po ru èu jete mi chùzi?  60
	91. Mám ar trózu v ky èel ních klou bech a v ko le nech, mám tedy  pøe stat cho dit?  61
	92. Mám silné bo lesti v ob lasti be derní pá teøe, mùžu cho dit  pro zdraví?  61
	93. Dobøe, jsem ba bièka, mám tøi vnou èata, v roz mezí 3Œ9 let. Dìti ne rady chodí jen tak na pro cházku, a na tu ris tic kou túru se  mnou už te prve ne. Jak na nì?  62
	94. Máte nì jaké fígle na mou le nost?  62
	95. Po øád jen po hy buj se, nejez– Ne máte nìco pøí jem ného, co mi mù žete do po ru èit?  62
	96. No to jste mì po tì ıili, teï si už lépe pøed sta vím, že si pùjdu  na skle nièku vína pøes park. Opravdu pù sobí al ko hol pøí znivì  na mé cévy?  63
	97. Kdo mi nej lépe po radí, když chci za èít s po hy bo vou ak ti vi tou?  64
	98. Mù žete mi do po ru èit nì jaké in ter ne tové stránky?  64
	99. Co je chùze pro au to rky?  65
	100. Exis tu jí v naıí re pub li ce nì ja ké kluby, kde se nìco do vím  o se ver ské chù zi?  67
	101. A co øíci zá vì rem??  68


	/
	Li te ra tura  69

	/
	Pøí loha 1  73

	/
	Pøí loha 2  77

	/
	Zkratky  79





