Blahodárná chůze

Léto je za námi.  Užívali jsme si výletů, plavání,  práce na zahradě, procházek, prostě jsme se pohybovali mnohem víc, než v jiných ročních obdobích. Přesto jsme odpočatí a cítíme se lépe. Jak si můžeme tento stav prodloužit, resp.  udržet?

Za zhoršování naši kondice s narůstajícími léty si často můžeme sami: málo se pohybujeme, můžeme-li si vybrat, zda někam dojet či dojít, vybereme si většinou to první.  Jako bychom už zapomněli to, co jsme se naučili ještě dřív než  mluvit – totiž  chodit.  Přitom pravidelná chůze je základním doporučením v pohybových programech našich i zahraničních institucí zabývajících se veřejným zdravím. 

Možná se zeptáte, co je na tak jednoduchém pohybu tak  prospěšného. Ale ještě předtím musíme zdůraznit jeho významnou přednost – je totiž nejdostupnější pohybovou aktivitou: můžeme chodit kdy a kde chceme, nepotřebujeme partnera (i když to s ním může být zábavnější), ani speciální výbavu, nemusíme se bát, že vypadáme legračně, když nestíháme cviky vyžadující koordinaci a dodržení rytmu (aerobic), prostě jsme svými pány. 

Jak konkrétně prospívá chůze našemu zdraví? 



· posiluje srdeční sval, který pak lépe přečerpává krev, 
· zlepšuje tonus tepen i žil, čímž dochází k snížení TK. Za oba tyto účinky jsou zodpovědné enzymy v  srdečním svalu, jejichž produkci stárnutí snižuje, ale chůze  naopak stimuluje.  Tím se snižuje riziko infarktu myokardu a mozkové mrtvice,

· snižuje hodnoty krevních tuků a spaluje tělesný tuk, což pomáhá udržovat /snižovat váhu. Kolik energie spálíte, určuje vzdálenost, kterou ujdete, rychlost chůze a vaše váha,  

· zvyšuje hustotu kostní tkáně, a tím zpomaluje osteoporózu,

· udržuje produkci hormonů, které brání úbytku svalové hmoty. Ten provází stárnutí a nečinnost, 

· zvyšuje produkci a uvolňování endorfinů z mozku. Ty snižují stress, úzkost, depresi. Člověk je relaxován, lépe spí, 

· zlepšuje naši pružnost a ohebnost, klouby ani svaly nejsou ztuhlé,   - lépe zdoláváme schody, dobíháme autobusy, 

· zlepšuje okysličování těla -  od pokožky - vrásky se tvoří (trochu) pomaleji - až po mozek,  což zlepšuje paměť – můžeme tedy doufat, že si vzpomeneme, kam jsme  položili brýle, klíče, knihu ……  

Ale aby se tento pozitivní vliv chůze opravdu uplatnil,  musí tento pohyb splňovat určité podmínky:  

musí mít určitou intenzitu, tzn. že má být svižná tak, že při ní můžeme ještě  konverzovat jen s lehkým zadýcháním. Tento ukazatel je však velmi přibližný. 
Intenzitu zatěžování organismu je nutné volit v závislosti na věku a individuálním vstupním předpokladům, tj. jak aktivní jsme byli  dříve, zda jsme sportovali, třeba rekreačně, a zda nám tato aktivita přinášela potěšení.  
Přesněji zjistíme zátěž organizmu měřením tepové frekvence, a to nejen během sportovní aktivity. Pro volbu správné intenzity pohybu je nutné znát tzv. maximální srdeční frekvenci. To je  hodnota odpovídající maximální intenzitě, kterou je organismus jedince schopen při zátěži dosáhnout a krátkodobě i udržet. Je to hodnota individuální a více než tréninkem je ovlivněna věkem. Tepová frekvence při chůzi  se pak má pohybovat v rozmezí 60 – 75 %  frekvence maximální. Formule pro vlastní výpočet je následující: od čísla 220 odečteme svůj věk, a výsledek násobíme 0.60 a 0.75 
Ukážeme si to na příkladu 75tletého  člověka: 220 – 75 = 145 
                                                                         145 * 0.65 = 94 
                                                                         145 * 0.75 = 108 
Takže tep tohoto člověka se má pohybovat v rozmezí 94 – 108 tepů /min podle intenzity jeho chůze. Další způsoby výpočtu ještě přesnějšího najdete zde Tepová frekvence 
· Trvání  : minimální doba by měla být 20 min. nepřetržitě
                                  průměrná     40 min., pokud možno každý den, nebo alespoň 3x
              týdně, a tuto dávku lze rozdělit na 2 porce. 


Některé studie doporučují ujít denně 10 000 kroků, což představuje asi 7 km a 80 – 100 min. čisté chůze.  To je docela legrační představa, uvážíme-li, že dospělý člověk o své vůli ujde denně v průměru kolem 1 500m.  

Podaří-li se nám však aspoň přibližně  tento chodecký program zabudovat do našich každodenních, nebo alespoň obdenních aktivit, uděláme tím pro své zdraví doslova veliký kus práce. 

· Technika chůze je velmi důležitá podmínka: má být : 
*plynulá, tzn. stejně dlouhé kroky,
* pohyb nohou se děje (nohama pohybujeme)  po přímce, tzn. kolena směřují dopředu, 
* našlapujeme na patu a chodidlo rolujeme směrem ke špičce palce, a odrazíme se. 
  . Tím se totiž aktivují svaly zpevňující koleno i chodidlo, a to se přenáší i do oblasti kyčle. 
* Hlava a trup jsou vzpřímené, pohyb rukou sleduje rytmus chůze, zhluboka dýcháme.   
· Neméně důležité jsou správné oblečení a obuv. V chladnějším počasí  by oblečení mělo být vrstevnaté, abychom po zahřátí mohli vrstvy odkládat. 
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Zatímco jakákoliv tělesná aktivita je prospěšná, trvalé výsledky přináší  aktivita opakovaná, byť mírnější,  ne tak intenzivní, jako např. v posilovně, nebo zvedání činek.  

Takovou aktivitou je chůze. Přijmete-li ji do svého programu, možná brzy zjistíte, že se na svižnou procházku těšíte. A až se vrátíte domů, osvěžení, uvolnění, zbavení chmur a i kalorií, dejte si za odměnu sklenku červeného vína. To totiž obsahuje látky, které oddalují stárnutí.  
.
Přeju  vám pružný krok,  zdraví a dlouhý věk.. 
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