6

Obsah

Obsah

Pohyb — klic

k delsimu Zivotu 8

Aktivni i ve vysSim véku
Pohyb a sport

pfi chronickych
onemocnénich

Strava a pitny rezim
amatérského sporfovce

Radce pro zdravy
Zivotni styl

Dalsi tipy pro lepsi kondici:
ranni gymnastika

Automasdz

10

22

27

30

38
50

1Trénink
rovnovahy
a koordinace

Rovnovdha

Koordinace

Posilovani

Posilovanipazi
Posilovani trupu
Posilovéani nohou

Kazdodenni cviceni

Budte
pohyblivi

Pruzné svaly na pazich

Pruzny a pohyblivy
stred téla

Pruzné svaly na nohou

56

58
80

164

166

172
184



Pohyb jako Ik

Pohyb
jako lék 246

Chronicky stres

a lécba pohybem 248
Srdeé&nim chorobdm
navzdory 256
Cévni mozkova piihoda 266
V - Cukrovka 272
.y blr ame Osteopordéza 282
vhodny sport 190 Dychaci obtize 288
Artritida 291
- i o Vymeéna kycelniho
Turistika — zabavnéjsi, a kolenniho kloubu 294
nez si myslite 192
Bolesti zad 300
Nordic walking - o o
chize’s hdllkami 196 Zilni onemocnéni 304
Béh jako elixir miadi 202
V kondicii v zimé:
béh na lyzich 208
Jako ryba ve vodé:
plavani _ 212 Rejsttik 310
Cyklistika — vytrvalostni Podékovani 319
Spon‘ pro kazdého - - 216 Tirdz 320
Golf - idedIni relax
pro seniory 220
Micove hry
a druhy poloc¢as Zivota 224
Pilates 228

Joga 241



