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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


