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Angličtinou prošpikovaný příspěvek PhDr. Jana Vrabce, CSc. - svědčí o jeho dlouhodobém pobytu mimo Čechy. Od osmdesátých let žil v Rakousku a dnes stále ještě pendluje mezi Prahou a Vídní, kde zakládá a řídí fitness a wellness kluby a mimo jiné je i propaguje mezi generací 50+. 

STÁLE VÍCE NÁS BUDE STARŠÍCH 

A brzy nás bude více než třetina starších 50 let! Podívejme se společně na tuto hrozbu demografů z poněkud zúženého, ale pozitivnějšího pohledu. Českými údaji nedisponuji, ale sousední Rakušané v tomto a vyšším věku disponují ročně cca 30 miliardami eury. Přitom je tato věková skupina stále více otevřena pro fitness a wellness aktivity a potrpí si na kvalitu života. (Připomínám, že je to první generace, která nezažila válku a ve svém dospívání byla ovlivněna různými sociálními a nekonvenčními revoltami: provous, beatnici, hippies atd. Ideály této " Flower Generation" vzbuzují dnes spíš úsměv a jejich přitažlivost se dávno ztratila pod nánosem historického prachu. Nicméně otevřenost pro naplnění vysokých životních ideálů a kvalit jim často zůstala vlastní). Není tedy divu, že se vytvořil tzv. marketing 50+, který je i nedílnou součástí podnikání v oblasti fitness. Jeho efektivnost umocňuje i skutečnost, že starší vitální lidé mají většinou velký okruh přátel a známých a jejich vzájemná doporučení jsou často účinnější než sebelepší reklama. 

MARKETING 50+, O KOM TO JE? 

Potkáváme je stále častěji, většinou dopoledne v renomovaných wellness klubech s rozvinutou relaxační zónou. V mnohých tvoří v tuto dobu většinu návštěvníků. Setkávají se zejména na aqua-aerobiku (dobře vědí, že vodní prostředí vylučuje riziko zranění a navíc pod vodou je nikdo neokukuje.) 
Najdeme je však i v sedlech spinnerů a na posilovacích strojích. Možná že působí poněkud úsměvně, protože druhý Schwarzeneger už z nich nikdy nebude. To oni ovšem dobře vědí - a vědí mnohem víc. Například, že pravidelný, rozumně dávkovaný pohyb je tím nejlepším anti-agingem. Ostatně šťastnější by v této souvislosti byl výraz well-aging, jako prožívání druhé poloviny života co 

(Pokračování na straně 49) 
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nejaktivněji a zároveň v pohodě. Tito lidé vědí - ať už intuitivně, ze zkušenosti či odborné literatury - že " probuzené" svalstvo je zdrojem energie, spalování tuků a zvýšeného metabolismu. 

DŮVODY PRO 50+ A FITNESS 

Podle nejnovějších výzkumů poskytují aktivované svaly řadu dalších pozitivních efektů pro dosažení " for ever young" a zdraví. Kromě formování siluety a posilování pohybového aparátu jde především o následující účinky: 

. Pevnost kostí 

Pevnost a stabilita kosti není závislá jen na obsahu minerálů, ale i na stavu okolní svalové hmoty. Při každé kontrakci svalu je zatěžována i příslušná kost, což ji opět posiluje. Pomocí nedávno zkonstruovaných měřičů hustoty kostní dřeně a speciálního počítačového programu je možné přesně zjistit i hustotu svalové tkáně v nejrůznějších částech těla. Tam, kde jsou svaly nedostatečně vyvinuté nebo ochablé je možné je systematicky a cíleně vybudovat. 

. Regulace inzulínu 

Svaly dokáží měnit krevní cukr v energii. Jejich aktivací lze snížit krevní obsah cukru a účinně tak předcházet diabetes. 

. Snížení krevního tlaku 

Svaly vyplavují monoxidy dusíku, který přispívá k rozšíření krevních cest. Zvýšený krevní tlak tak může být normalizován. 

. Podpora mozkové činnosti 

Věda jednoznačně vyvrátila škodolibé úsloví, že " člověk má buď svaly nebo mozek" Renomovaný ústav výzkumu mozkové činnosti v Kodani potvrdil domněnku, že aktivované svaly uvolňují látky, podporující růstové faktory v mozku. Stářím podmíněné snížení mozkové aktivity, může být silovým tréninkem výrazně zpomaleno. 

. Posílení imunního systému 

Systematicky zatěžované svaly produkují látky, které snižují zánětlivost a chrání buňky před poškozením. Zvyšuje se tak obranyschopnost celého organismu. 

Každý ze zmíněných faktorů (a řada dalších) by si jistě zasloužily naši důkladnější pozornost. Nám šlo v tuto chvíli především o to ukázat, že stáří a fitness se rozhodně nevylučují. Fitness je klíčem k zdravému, plnohodnotnému a šťastnému životu. To platí pro lidi obojího pohlaví, všech barev pleti, všech sociálních vrstev a - last but not least - všech věkových skupin. 

Jan VRABEC, ředitel Balance Clubu Brumlovka 
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Arabela, Beruška, liška Bystrouška, Sněhurka, Nastěnka, Sněhová královna... V dětství jsem o nich čítával a snil a teď je mám před sebou. Tedy aspoň na jmenovkách, které mají na hrudi připnuté dívky, s nimiž se míjím ve vegetariánské restauraci Marantha v pražském obchodním centru Brumlovka.

Jména sympatických dívek neznám, a i ony o mně vědí jen to, že jsem... Drákula. Tedy krycí jméno, které jsem si mezi těmi, jež mi byly nabídnuty, vybral. Pochopte, jako Soptík se necítím, pouťouchlý požárník nejsem, do Rumcajse mám daleko, na loupežníka jsem moc srab... A motýl Emanuel? Moc zženštilé. To temná postava dějin, jež pije krev, a i tak se stává nesmrtelnou legendou, je mi nějak bližší.
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Promiňte, vy nevíte, proč mám přezdívku - jsem na seznamovacím rychlém rande. To je nový trend seznamování, který vychází z toho, že tři minuty stačí na to, abychom poznali, jestli nám protějšek nějak imponuje. (Více o této formě seznamování najdete na www.fer-rande.cz)

Už při příchodu mi sympatická organizátorka předává desky, v nichž jsou očíslované přezdívky dívek, druhý přezdívkový seznam pro mé poznámky a také papír s několika otázkami pro případ, že bych nevěděl, o čem se s nimi bavit.

Nikoho asi nepřekvapí, že atmosféra byla nasycená rozpaky. I já se odpočátku natolik vžil do své role, že se mi studem orosilo čelo. Možná ale také šokem. Čekal jsem totiž samé těžké případy nesmělých lidí, jejichž komplexy jsou už na pohled pochopitelné. Nikoliv. Řekl bych, že většina holek, a i když jsem heterosexuál, dovolím si říci i kluků, patřila přinejmenším mezi pohledné.

Pokukovali jsme všichni po sobě, i když se většina snažila tvářit, že přesně tohle nedělá. Posadil jsem se ke stolu, kde se sešli čtyři singl kluci. Už tam bylo zjevné, že někteří trpí silnou nesmělostí a s rukama založenýma čekali, co se bude dít. I pro občerstvení, které připravili pořadatelé, se odhodlali dojít až po několikáté pobídce.

To já chroustal oříšky, chipsy, čokoládu a flirtoval s okolo stojícími dívkami chroustajícími oříšky, chipsy, čokoládu... Mimochodem, veškeré občerstvení zajistila organizace Fair Trade. Ta se snaží například pomáhat ve třetím světě pěstitelům a výrobcům nabízených pochutin, aby dostávali za svou práci poctivě zaplaceno a jejich děti nemusely otročit na plantážích, ale místo toho chodit do školy. Více na www.e-fairtrade.cz.
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