POHYB JE DULEZITY V  MNOHA
OHLEDECH. TIM PRVNIM JE MOBILITA Z
MISTA NA MISTO. DALE JE POHYB
ODRAZEM NASEHO ZDRAVI A UMOZNUJE
NAM VYKONAVAT RUZNE UKOLY V
PODOBE CHUZE CI CVICENIi. POHYB V
NEPOSLEDNI RADE  VYJADRUJE I
SCHOPNOST ADAPTOVAT SE NA NOVE
VYZVY, KTERYM CELIME POPRVE (NOVY
POHYB).
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PRISTUPU K POHYBU JE MNOHO A
ZALEZI NA NAS PRO KTERY SE
ROZHODNEME. POHYB BY MEL BYT VZDY
VYKONAVAN VE VSECH JEHO ROVINACH,
ABY SE ORGANISMUS ROVNOMERNE
ADAPTOVAL A NEVYTVARELA  SE
NEROVNOVAHA (TKANi A  SVALU).
NEROVNOVAHA ZPRAVIDLA VEDE K
POTIZIM TYPU PRETIZENI NEBO
ASYMETRIIM. V KONECNEM DUSLEDKU
USTi V BOLEST CI ZRANENI.

POHYB MUZEME JEDNODUSE DEFINOVAT
JAKO ZMENU POLOHY VZHLEDEM K
JINEMU OBJEKTU. POHYB NAS PROVAZI
DOSLOVA NA KAZDEM KROKU A
NEKTEROU Z PODOB POHYBU
VYKONAVAME NESCETNEKRAT BEHEM
DNE. POHYBUJEME SE NEUSTALE | KDYZ
ZROVNA SEDIME CI STOJIME.
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POHYB ZAHRNUJE MNOHO ASPEKTU. TiM
PRVNIM JE MOBILITA, KTERA UMOZNUJE
TELU POHYBOVAT SE V PROSTORU A
PLNIT RUZNORODE UKOLY (BEH, SKOK).
DALE JE TO 3D ORIENTACE V
PROSTORU, KTERA VYZADUJE JAK
POHYB TAK | MOBILITU, ABYCHOM BYLI
SCHOPNI PLNIT NAROCNEJSI UKONY.
JAKO  POSLEDNiIi MUZEME  UVEST
KONTROLU NAD VYKONAVANYM
POHYBEM.
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NEADEKVATNI POHYB BYVA ZDROJEM
BOLESTI (AKUTNI, CHRONICKE) A
DOSLOVA UMI ZNEPRIJEMNIT
KAZDODENNI FUNGOVANI. NA STRANU
DRUHOU JE TO PRAVE POHYB, KTERY JE
V. DRTIVE VETSINE PRIPADU TiM
NEJLEPSIM LEKEM NA JIZ VZNIKLE
POTIiZE. PROTO SE VZDY INFORMUJTE O
POHYBOVYCH MOZNOSTECH DRIVE, NEZ
SE SAMOVOLNE PUSTITE DO JAKEKOLIV
AKTIVITY.



