) DOBRARADA
CHUZE ANEB KOLIK KROKO STACT, ABYCHOM BYLI ZDR

tality nez osoby s prdmérnym poctem kroka
4183/den a o 35 % nizsi riziko kardiovaskularni
udalosti (3500 krokt proti 9500 krok(/den) (10).
Dalsi autofi se zaméfili nejen na pocet krokd,
alei na kadenci chlize (pocet krok(i za minutu),
nicméné po adjustaci dat nebyl prokdzan signi-
fikantni vliv kadence na celkovou mortalitu (11).
Kraus et al. publikovali vztah mezi po-
¢tem krokud a vznikem DM 2. typu. U soubo-
ru 7118 osob prokazali, ze vzestup kroku
0 2000/denné az k hodnoté 10000 krokd/den
snizovalo riziko vzniku DM 2. typu 0 6 % (12).

Kolik krok(i denné mame
doporucovat, v jaké kadenci
a v jakeé rychlosti?

Kolik krok(i denné mame doporucovat, neni
zcelajasné abudejisté jiné pro déti, mladého ¢lo-
véka nebo osobu starsiho véku. Tradi¢ni dopo-
ruceni 10000 krokll pochazi z Japonska a uvadi
jej i American College of Sports Medicine (13).
Nicméné data, kterd by stanovovala presny po-
et krokd, zatim chybi (14). 10000 krok(/den
bude asi pfiméfené pro zdravé dospélé, ale bude
vysoké pro staré a nemocné osoby. Na druhé
strané bude nedostatecné pro déti (4).

Podle doporuceni Evropské kardiologické
spole¢nosti (15) mdme dosahnout tydné mini-
malné 150 minut stfedné intenzivni pohybové
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