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Vezměte své srdce na procházku
prim. MUDr. František Juráň, lékařský ředitel Lázní Teplice nad Bečvou
Nedostatek pohybu, kromě nezdravého stravování, je jedním z rizikových faktorů kardiovaskulárních onemocnění. Při sedavém způsobu života dochází k ochabování svalstva – a tedy i svalu srdečního. Snižuje se celková výkonnost organizmu a v důsledku toho
 i výkonnost srdce. „Lenivé“ srdce pak stárne mnohem rychleji, než by mělo. 

Pohyb je ideálním prostředkem prevence onemocnění srdce a cév, cukrovky, obezity, řídnutí kostí a řady dalších. Zlepšuje totiž srdeční činnost a krevní oběh a reguluje krevní tlak. Snižuje i hladinu „špatného“ LDL cholesterolu a triglyceridů a zároveň zvyšuje hladinu „hodného“ HDL cholesterolu. Díky pohybu klesá i hladina krevního cukru.  Pravidelný pohyb zvyšuje výkonnost imunitního systému, a tudíž i obranyschopnost celého organizmu. Zároveň zlepšuje prokrvení svalů i dalších orgánů. Pravidelným pohybem narůstá svalová síla, zlepšuje se svalové napětí a souhra pohybů vůbec, čímž se snižuje výskyt bolestivých svalových a kloubních obtíží. Lidé věnující se pohybovým aktivitám jsou aktivnější v pracovním procesu i v soukromém životě a lépe zvládají stres. Pohyb je prostředkem pro odstraňování psychické únavy a tedy určitou formou tělesné i duševní rekreace. Už řecký lékař Hippokrates pokládal chůzi za „nejlepší lék pro člověka“ a jedno pořekadlo dokonce říká: „Mám dva lékaře, jsou to moje pravá a levá noha“. Studie ukazují, že lidé, kteří pravidelně chodí pěšky jsou méně nemocní než ti, kteří šetří každý krok.
V naší populaci ale bohužel převládá sedavý životní styl s nedostatkem pohybové aktivity 
a ubývá i nejpřirozenější pohybové aktivity – chůze. Již od dětského věku dochází ke změnám v životním způsobu. První krůčky dítěte jsou v rodině událostí, a pro dítě začátkem cesty 
k nezávislosti. Dalo by se očekávat, že denní vzdálenost jeho "cestování" se bude trvale zvětšovat, a v dospělosti dosáhne vysokých hodnot. Není tomu tak. Průzkum v Británii ukázal, že od 5 let člověk ujde za den v průměru kolem 1000 metrů, nejstarší občané ještě méně. Jen v jediné věkové skupině je patrný nárůst: mládež mezi 16–19 lety ujde průměrně kolem 1800 metrů/den. V období mezi 1975–1993 se celoroční průměrná délka chůze 
v Británii snížila o 20% (u dětí o 27%). Souvislost s rostoucím počtem a větším používáním automobilů je zřejmá (ve stejném období se počet dětí, dovážených do školy autem, zvýšil 
z 12% na 23%). Zdravotní důsledky popsaného trendu se pravděpodobně naplno projeví až po několika desetiletích. Některé se ale ukazují již dnes.Sedavý způsob života doprovází energetická nerovnováha mezi přijímanou a vydanou energií jedince, která vede k závažným onemocněním. Proto je nutné neustále celospolečensky působit na naši populaci tak, aby nebyla pouhým konzumentem zdravotní péče, ale aktivním účastníkem, který je za své zdraví odpovědný a není pouze pasivním divákem. Nejúčinnější je prevence ve formě optimální pohybové aktivity a správné výživy.

Optimální pohybovou aktivitou se rozumí aktivita:

· s optimální frekvencí (ideálně denně či alespoň obden)
· s optimální intenzitou – stanoví se výpočtem: 0,6 x (220 – věk) + TFk  (při provozování pohybové aktivity pro zdraví) nebo 0,7 x (220 – věk - TFk) + TFk (při provozování pohybové aktivity za účelem zvyšování tělesné kondice). TFk je klidová tepová frekvence za 1 minutu a změříme ji bezprostředně po probuzení, nejlépe pohmatem na tepně vřetenní na zápěstí nebo na krku.   
· daná individuální tepovou frekvencí 
· s optimálním trváním pohybové aktivity (alespoň 30 minut při optimální intenzitě) 
· s dobře zvoleným druhem pohybové aktivity pro každého jednotlivce (nejvhodnější je pohybová aktivita cyklického charakteru – např. chůze, nordic walking, běh, jízda na kole atd., neboť druh pohybové aktivity nejlépe umožní vykonávat aktivitu ve správné intenzitě a po správnou dobu)

Chůze, jako nejpřirozenější formou pohybu, je tím nejjednodušším způsobem, jak být v dobré kondici a udržet si optimální tělesnou hmotnost. Pravidelná svižná chůze, tedy chůze takovou, rychlostí, při které je ještě možné bez většího zadýchávání konverzovat, dokáže mnohem více – navozuje dobrou náladu, posiluje srdce a je zaručeným receptem na dlouhověkost. Chůze posiluje kosti a zabraňuje vzniku osteoporózy. Zlepšuje také koordinaci pohybu,  okysličuje a prokrvuje mozek. Pravidelná chůze posiluje srdce, čímž snižuje riziko vzniku srdečních onemocnění. Pravidelná chůze produkuje hormony dobré nálady a prodlužuje život. 
Chůze je ideální i pro starší lidi, u nichž by jinak jiný sport, s nímž by začínali od začátku, vedl k nezdravému zatěžování kloubů a vazů. Člověk, který bude chodit, může počítat s delší dobou dožití a také s tím, že se mu až do vysokého stáří mohou vyhýbat zdravotní problémy a potíže s hybností. Chůze se naopak hodí i pro lidi s vysokým krevním tlakem nebo kloubními problémy. Pozitivní projevy na zdraví se projevují již po 3 měsících, neboť klesá riziko onemocnění srdce, snižují se hodnoty nebezpečných tuků – lipidů - v krvi, klesá krevní tlak a cukr a pravidelně chodící člověk je výrazně zdatnější. Důležité je, aby člověk chůzi začlenil do svého denního režimu a skutečně se na ni soustředil, včetně vykonávání správných pohybů. Stačí, abyste ušli denně deset až dvanáct tisíc kroků průměrnou rychlostí čtyři kilometry za hodinu, což odpovídá asi sedmi až sedmi a půl kilometrům. Jak má vypadat správná chůze? Musí být pokud možno plynulá, kroky musí být stejně dlouhé. Páteř by při ní neměla nijak trpět - nejdřív je třeba došlápnout na patu a postupně přenášet těžiště těla dopředu ke špičce. Přitom se pata odlehčuje, až se chodidlo úplně odrazí od země a noha se špičkou se odrazí s dotažením a zároveň protažením zadní strany končetiny a stažením hýžďových svalů. Při chůzi je důležité rovněž správně zapojovat svaly na nohou, protože díky tomu netrpí ani kolena a kyčle. Zjednodušeně lze říci, že správná chůze vychází už z palce 
u nohy, díky čemuž se zapojují všechny svaly kolem chodidla. Nelze zapomínat na správné dýchání a práci rukou. Trup by měl být rovný a přirozeně uvolněný.
Energetická náročnost chůze (kcal/hod)
Tělesná hmotnost (kg)

	Rychlost chůze
	50
	56
	62
	68
	74
	80
	86
	92
	98

	4 km/hod 
	184
	206
	228
	250
	272
	294
	316
	340
	362

	4 km/hod kopcovitý terén
	226
	252
	280
	306
	334
	360
	388
	414
	442

	6 km/hod
	334
	374
	414
	454
	494
	534
	574
	614
	654

	6 km/hod kopcovitý terén
	398
	444 
	492
	540
	588
	636
	682
	730
	778


Velmi důležitá je pravidelně provozovaná chůze u nemocných – diabetiků – při chůzi je zapojena polovina kosterních svalů, hlavní inzulín-senzitivní tkáně lidského organizmu. Chůze vede ke zvýšenému využívání glukózy ve svalech, jejichž citlivost k inzulínu se zvyšuje. Naproti tomu inzulínová resistence, hlavní metabolická porucha při inzulín-dependentním diabetu, je charakteristickým důsledkem poklesu fyzické aktivity. 

Zřejmé jsou i souvislosti s psychickým a sociálním zdravím. Mezi lidmi, kteří jdou spolu 
na procházku, jsou rovné vztahy, jaké nezná společné cestování automobilem (řidičem je většinou muž, diskriminovány jsou ženy a děti). Vznikají nerovné vztahy mezi těmi, kteří chodí pěšky, a těmi, kteří se vozí. Děti z chudých rodin jsou například ve Velké Britanii 5x častějšími oběťmi smrtelných dopravních úrazů než děti z bohatých rodin, které jezdí automobilem. Ulice přeplněné automobily vytvářejí hradby, ztěžují přirozenou komunikaci mezi lidmi žijícími na územích rozdělených vozovkami. Podobných souvislostí je mnoho.

Jedním z úkolů zdravotníků se stává obrátit pozornost veřejnosti k významu chůze jako prostředku pro snížení rizika infarktů myokardu (riziko mužů, kteří ujdou denně méně než 1,6 km, je dvojnásobné ve srovnání s těmi, kteří pravidelně chodí více jako 2 míle), diabetu či obezity, a také jako prostředku ke zlepšení duševního zdraví. Ještě nedávno se odborníci domnívali, že pro žádaný efekt na oběhový systém by měl člověk vyvinout mnohem intenzivnější úsilí. Aby byl pohyb efektivní, musí se totiž srdeční aktivita zvýšit nejméně na 55 procent maximální tepové frekvence. Když ale vědci z Massachusetské univerzity v rámci výzkumu požádali 84 obézních jedinců, aby ušli 1,6 kilometru "svižnou, leč pohodlnou chůzí", všichni dosáhli požadované úrovně srdeční aktivity. Testy ukázaly, že když účastníci zvolili vlastní svižné tempo, jejich srdeční aktivita stoupla na úroveň, jež je bezpečná, ale zároveň posiluje a zlepšuje kardiovaskulární systém. 
Jak je vidět, být zdravý není složité. Není nutné se trápit v posilovně nebo každé ráno hodinu běhat. Spoustu lidí od pravidelného pohybu odrazují právě představy o nutnosti intenzivního cvičení v sále plném zpocených lidí. Jako ideální cestu do práce si bohužel mnozí z nás představují cestu autem, které pak v garáži vymění za výtah či eskalátor. Chcete-li ale opravdu něco udělat pro své srdce, vystupte z auta a jděte pěšky. Kdo se pravidelně hýbe, má šanci dožít se vyššího věku a bude se více usmívat na svět. Vezměte své srdce na procházku!
Několik praktických rad
- Pochody, stejně jako všechna cvičení, bychom měli začínat v pomalém tempu, teprve později zvyšovat rychlost a dobu trvání chůze. Výsledky nemůžeme očekávat dříve než za šest týdnů.
- Při chůzi je důležitý způsob nošení břemene a dobré boty. Ty by měly obepínat chodidlo 
ze všech stran, nesmějí propouštět vodu, mají mít silné podrážky a nízké podpatky.
- Chůze bude blahodárně působit na náš organismus, jestliže nejméně třikrát týdně podnikneme rychlý třicetiminutový pochod.
- Nákupní tašku nenosme nikdy v jedné ruce, působí to nepříznivě na páteř a zádové svalstvo a může to být jedna z příčin bolestí v zádech. Odborníci doporučují raději batoh.

Značka Flora pro vás připravila spoustu tipů, kam vyrazit na procházku podzimní přírodou a prospět tak svému srdci v rámci akce „Vezmi své srdce na procházku, chůze mu svědčí“.  Více informací najdete na www.flora.cz 
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