CESKA SPOLECNOST TELOVYCHOVNEHO LEKARSTVI

POHYBOVA AKTIVITA
V DOBE PANDEMIE COVID-19

Pandemie viru SARS-CoV2, zndmd jako COVID-19, si vynutila rozsahla opateni, jejichz téelem je
zabrdnit jeho nekontrolovatelnému $iteni. Omezeni pohybu na vefejnych mistech s minimalizaci
fyzického kontaktu jsou dllezitymi opatienimi, kterd ale bohuzel mohou vést i k poklesu pohybové
akftivity.

| vdobé pandemie plati doporuceni WHO (Svétovd zdravotnickd organizace) vykondavat 150 minut
pohybovych aktivit o stfedni intenzité (¢lovék je schopen fFici krdtkou vétu na jedno nadechnuti)
tydné.

Pravidelnd a pfimérend pohybovd aktivita je nejen zdkladem prevence fady onemocnéni, ale také
podporuje spravnou funkci imunitniho systému, a snizuje tak pravdépodobnost onemocnéni in-
fekéni chorobou. Naopak nedostatek pohybu, ke kterému sou¢asna situace prispivd, imunitni funk-
ce zhorsuje.

V neposledni fadé pohyb zpravidla pomdha odplavit Gzkost, a tim zvlddat |épe stresové situace.
Tvori tak nedilnou soucast psychické hygieny, kterd je v ndroénych podminkach karantény zasadni.

Pohybova aktivita je v soucasné situaci nezbytnd a bezpedénd, jsou-li zaroven s karanténnimi opat-
renimi dodrzovdna ndsledujici pravidla.

e Vyhnéte se pohybovym aktivitdm o velmi vysoké intenzité, nejde o trénink na Olympiadu.
e P¥izndmkdch zacinajici virézy (kasel, zvysend teplota, zimnice) necvicte.

e Po odeznéni virézy zahajujte pohybovou aktivitu pozvolna.

e Intenzitu a ndro¢nost pohybové aktivity prizptsobte predchozimu stupni tréninku.

e Je nutné respektovat omezeni vyplyvaijici z vasich onemocnéni, at uz internich ¢i
onemocnéni pohybového apardtu, pripadné se predem poradit se svym lékarem.

e Pokud se pfi konkrétni pohybové aktivité nebo cviku objevi bolest, nesnazte se ji prekonat.
e Nezapomerite na pravidelny pitny rezim, raciondlni stravu a dostatek spanku.

e | po uvolnéni karantény se radéji vyhybejte uzavienym télocvicndm a mistiim s vyssi
koncentraci osob, zejména mate-li néjaké chronické onemocnéni a/nebo jste-li starsiho
véku.

e Budte pozitivné naladéni. Nezapomernte, ze "veseld mysl je pal zdravi"
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