Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Moznosti a prostfedky pro redukci hmotnosti a zvySeni télesné zdatnosti.

Vytvofit modelovy pohybovy program a stravovaci rezim pro muze ve véku od

30 do 45 let.

Zvolenou metodou byla reserSe odborné literatury dostupné jak v tisténé

formé, tak na internetu.

Pti snaze o redukovani télesného hmotnosti je dilezity pomér mezi piijatou a
vydanou energii. Jde o navozeni tzv. negativni energetické bilance, kdy
a strava. Navyseni pohybové aktivity by mélo byt alespon na 3-5 jednotek
tydné v délce trvani minimdln€¢ 30 min u zacateCnikll s postupnym
navySovanim. Je dalezité dodrzovat pravidelnost v jidle, rozdélit jidlo do
5-6 davek denng, snaZit se vyradit pfili§ tuéné a solené pokrmy a hlavné 1

pti dil¢ich netispéSich byt neustale vytrvaly a nepfestavat.
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