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»Behajte pre radost’ a zdravie,* odporuca prof. MUDr,
Daniel Pella, PhD. z Lekarskej fakulty UPJS v KoSiciach,
prezident Slovenskej asociacie aterosklerozy

Tento tyzdeit sme si pripomenuli Svetovy deii behu, ktory spaja tisice ludi
v stovkach miest po celom svete, priCom a snubi vaSen pre pohyb S tizbou pomahat
druhym. Zalozil ho v roku 1999 Bill McDermot na Long Islande s cielom podporit
behom boj proti chudobe vo svete.
O pozitivnych uéinkoch behu na Pudsky organizmus hovori MUDr. Daniel
Pella, PhD., prezident Slovenskej asociacie aterosklerozy, kardiolog z Lekarskej
fakulty UPJS v KoSiciach:

» Pravidelny pohyb, zvlast’ na Cerstvom viduchu, pomdha udrZiavat’ a rozvijat’
zdravie Cloveka Chédza abeh predstavuji najprirodzenejsi pohyb pre kaZdého
Cloveka a maju vel’ky vyznam pre naSe zdravie. Behanie, ¢i uZ rekreacné alebo
kondicné, vyznamne prospieva pohybovému, srdcovo-cievnemu i traviacemu
ustrojenstvu, pricom patri 7 hPadiska financnej dostupnosti medzi najmenej naroéné
Sporty. Postaéi knemu len pevnd véla a vhodnd obuv ioblecenie,* konstatuje
prof. MUDr. Daniel Pella, PhD.

Podrla odbornika postaci k ziskaniu dobrého pocitu a kondicie 30-mintitovy tréning
dvakrat tyzdenne a uz za kratky cas sa cloveku telo za vydani ndmahu odvd’aci.
Pri tejto pohybovej aktivite je totiz samozrejmostou spevnenie svalstva a ubytok
tukovej hmoty, obzvlast, ak beha ¢lovek rano nala¢no. Za ideédlny je mozné povazovat’
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beh vtrvani 30-45 minat 4-5x tyzdenne, priCom uz jeho trvanie nad 30 mintt
je spojené spravidla aj s poklesom telesnej hmotnosti.

., V¥hodou behu je, %e s vynimkou ludi s vainymi problémami chrbtice a kibov
ho méZe praktizovat’ naozaj Sirokd skupina Pudi. Jeho vyhodou je, Ze sa ¢lovek
nemusi nikomu prispésobovat’ a sim si uréuje ditku, rychlost’ a intenzitu behu,
¢i povrch, na ktorom bude Sportovat’. Samozrejme, aj pri tejto aktivite je dobré dbat’
na niekol’ko dobrych rad a to nezabudat’ na rozcvicku pred kaZdym behom a tie?
postupnost’, pravidelnost’ i primeranost’ pohybovej aktivity, po ktorej by malo
nasledovat’ uvol’nenie a krdtke streéingové cvicenie,“ vysvetl'uje prof. MUDr. Daniel
Pella, PhD.

Pokial sa rozhodnete pravidelne behat, nedajte sa odradit pociatocnymi
tazkostami — skor ¢i neskor pocitite psychicka a fyzicka vitalitu, ktora vam
vynalozeni namahu vynahradi. Nezabudajte vSak ani na to, ze pre zacdiatocnika
je dolezité osvojit’ si spravnu techniku behu, pretoze nevhodna technika moze sposobit’
problémy s pohybovym aparatom. Pri behani pocuvajte svoje telo a neprecenujte
zbytoCne svoje sily. Zaroven sa tiez nenechajte odradit’ pociatonymi taZkost'ami
sunavou — odmenou bude zlepsujuca sa fyzickd kondicia a psychicka vitalita
a prijemne vas prekvapi aj skuto¢nost’, aki budete mat’ z behania radost’.

Bezec a spisovatel’ Joe Henderson Vv tejto stvislosti konstatoval: ,,Ten kto sa pyta,
preco milujes, sam nikdy nemiloval. Iba bezci a milenci vedia preco, ale nie su schopni

‘

svoje vnutorné pocity popisat’ tym ktori stoja mimo. ‘

Preco behat’

* Beh napomaha nielen dobrej fyzickej kondicii a mé pozitivny dopad aj na psychiku ¢loveka,
pricom zvySuje aj jeho sebavedomie. Beh odburava stres a patri medzi najefektivnejSie
kardiovaskularne aktivity, posililujice nielen svaly, ale aj ¢innost’ srdca. ,.Z dlhodobého
hladiska vedie pravidelné behanie ku poklesu pokojovej srdcovej frekvencie a hodnot
krvného tlaku, ¢o je spojené s vyznamnou ochranou srdca a ciev,“ hovori prof. MUDr.
Daniel Pella, PhD.

* Pre behanie neexistuje ziadne vekové obmedzenie. Behat sa da v akomkol'vek veku,
no intenzitu tréningov je treba prispdsobit’ svoju zdravotnému stavu.

» Tento prirodzeny pohyb ¢loveka sa da praktizovat kdekol'vek a kedykol'vek, je takmer
zadarmo, zatial’ o sam prinasa vel'ké benefity pre organizmus. Speviiuje telo a napomaha
redukcii hmotnosti, priCom uz aj malé Usilie prinaSa efekt. Okrem zvySovania kondicie
pomaha tiez odstraniovat’ nespavost’, podporuje vasnivost’ a je prevenciou proti starnutiu.



Ako spravne behat’

Zakladom je celkova uvolnenost’ tela a prirodzeny pohyb - telo by malo byt pri behu
vzpriamené a plecia volne spustené, priCom paze sa pohybuju v smere behu, nie popred
hrudnik. Je treba vyhnut sa zbytocnym vykyvom trupu do stran atiez behu po Spickach,
¢o ma za nasledok nadmerné namahanie lytkovych svalov. Idedlne je dosl'apovat’ na pétu
a vahu tela postupne preniest’ na celé chodidlo az po Spicku. Dajte tiez pozor na zatinanie
pasti pri behu — behajte s palcami vol'ne polozenymi na ukazovakoch, ako keby ste v rukach
drzali vajce. Nezabudajte ani na:

* Rozcevi€ku — Zahriatim a pretiahnutim tela sa pohybové ustrojenstvo a krvny obeh pripravi

na telesnu zat'az.

« Postupnost’ - Kondicii je treba prispdsobit’ rychlost’ behu a dizku trate. Pre za¢inajuceho
bezca je najlepSie najskor predlzovat ¢as behu a potom postupne zrychlovat tempo.
Vzdy plati, ze je dobré poctvat’ vlastné telo.

* Pravidelnost’ - Pre ziskanie kondicie je nevyhnutny dlhodoby tréning, pri ktorom
sa pravidelne striedaju tréningové a odpocinkové dni.

* Primeranost’ - Prili§ vel’ké, alebo naopak slabé zat’aZenie je neti¢inné a straca na vyzname,
modze byt dokonca Skodlivé. Optimalny vykon sa dosahuje predovsetkym dodrziavanim
rovnomerného tempa behu.

» Upokojenie - Podobne ako na rozcviéenie, potrebuje organizmus urCity ¢as aj na
upokojenie - nahle prerusenie fyzickej zataze, moze viest’ k pocitom slabosti ¢i zavratu.
Preto sa odporaca plynulo prejst’ od behu k niekol’ko mintitovej rychlej chddzi a na zaver
si kratkym stre¢ingom uvolnit’ namahané svaly.
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