Jakou mate fyzickou kondici?

Vice nez polovina ¢eského naroda je obézni. | pres Sirokou nabidku 7
fitness center a rlUznorodych pohybovych aktivit vétsina lidi s
posedava u televize a péstuje si kila navic, v horSim pfipadé si

zadélava na infarkt Ci rakovinu. V padesati letech maji lidé z téla
skladku a chtéji se svym télem néco délat az v momenté, kdy se . \' -
zakerna choroba Ci nepohyblivost objevi. A jak jste na tom vy? Mate
dobrou fyzickou kondici a ve vasem téle je zdravy duch? Za kazdou
kladnou odpovéd'si dejte jeden bod.
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Otazky:

Zadychéate se, kdyz vyjdete schody?

Koufite?

Konzumujete alkohol ve vétsi mire (vice nez 1 sklenka vina, piva denné)?
Je sport vaSim straSakem?

Mate nadvahu (spocitejte BMI*)?

Jite uzeniny, jidlo z fast foodd a pijete oslazené napoje?

Jste vice nez jednou do roka nemocni?

Je vam jedno jak vypadate?

© 0 N o kA NR

Stresujete se ¢asto?

10. Jite nepravidelné?

Pokud jste odpovédéli na vice nez 4 odpovédi kladné, méli by jste se nad svym
zdravotnim stavem zamyslet. Udélejte si plan, co pro své zdravi konkrétné zacnete délat.
A nepremyslejte jen o tom, jak soucasny stav napravit. Pro¢ jste se do takového stavu
dostali? Co ve vasem Zivoté nefunguje, ze mate své zdravi v neporadku?

Pokud nebudete peCovat o své zdravi, promitne se vam nerovnovaha i do ostatnich
Zivotnich oblasti. Jak chcete dobre délat svoji praci, pokud vas boli zada? Jak si chcete
uzivat dovolené se svym partnerem, pokud vam je polovinu nevolno ze zmény klimatu? A
v neposledni fadé, kdo za vas bude vydélavat penize, pokud budete lezet v nemocnici?
Zamyslete se proto nad svym zdravim uz dnes. Nehaste az nasledky svého chovani, to uz
byva vétsinou stejné pozdée.

*BMI (index télesné hmotnosti) si spocitate nasledujicim zplsobem: vase vaha/vase
vyska v metrech 2 (" duhew) palyd je BMI vy3$i ne? 30, jiZ se jedna o nadvahu.
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