[bookmark: _GoBack]V dnešním hektickém světě je každá minuta drahá. Čaj se zlatem vyvažuje a lidé si musí určovat priority. Problém nastává, když prioritou je zrovna pohyb. Pozitivní efekt nedostatku jeho okamžitý není a důsledky negativní však jsou dlouhodobé, a tak moderní člověk mnohdy odsouvá pohyb stranou. Nemá čas. Na některé věci prostě nezbývá prostor. Je třeba tedy najít řešení, jak do nabitého programu i nezbytný pohyb. Naše tělo musí být stále v pohybu. Je několik možností, jak tento problém řešit. Rozebereme si tedy některé z nich. Tvorba času pro cvičení První způsob je přehodnocení priority. Pohyb je nezbytný pro optimální fungování lidského organismu a i k dosažení vitálního zdraví. Jsou to dýchací peristaltické pohyby, pumpování krve a mnoho dalších. Jak živočišný druh jsme dospěli do etapy, kdy nás neschopnost pohybu už přímo neohrožuje na životě. Musíme hledat tedy motivaci poněkud hlouběji: zdraví, dedukce bolesti, ochrana pohybového aparátu a volnost pohybu. Jsou to ale všechno skutečně ty důležité a nezbytné složky našeho života, které nám vadí ve větší aktivitě? Mnohé z nich určitě nejsou daleka tak životně důležité jako pohyb a můžeme je bez obav zcela vyřadit, nebo alespoň omezit. Internet a televize Spoustu času nám kradou např. sociální sítě. A pokud dáváme přednost něčemu jinému, položme si otázku: Bezcílné pročítání příspěvků ostatní lidí nebo i další bezúčelné aktivity je vhodné omezit. Produktivní využití těch to médií nám většinou nezabírá takové množství času. Klíčem je disciplína, která nám umožní využít internetová média ve svůj prospěch a nenechat se jimi pohltit. Také časté sledování televize je častá, přitom naprosto zbytečná času výplň. Pokud tedy tuto dobu uvolníme pohybovým aktivitám, stačila by pro přiměřený přísun pohybu. A to, co je pro nás důležité, najdeme v archivech na webových stránkách televizních kanálů. Tím se uvolní prostor pro pohyb. Navíc to můžeme sledovat z jiné pozice, např. z dřepu. Ta poloha je pro naše tělo daleko přirozenější a prospěšnější než sezení. Lepší Time Management Lidé se mnohdy do časového presu dostávají sami a zcela zbytečně svou schopností správně si zorganizovat čas. Jsou pak předurčeni k všelikým časovým vadám, zapříčiněným častými a dlouhými prodlevami. Pokud máme více aktiv, kterým se přes den musíme věnovat, je nezbytné si je naplánovat. Odstraníme tedy zbytečné časové bubliny a tím zvýšíme produktivitu naší práce. Přiřadíme priority jednotlivým aktivitám a vyřadíme i ty, jež pro nás nemají velkou hodnotu. Změna paradigmatu Pohyb by měl být nedílnou součástí našich životů. Dřív se lidé hýbali neustále. To často vede k iluzi, že na pohyb není čas. Hýbat se však můžeme v běhu dne bez velkých nároků na čas. Dnes lidé nechodí. Přepravují se prakticky od domu až do domu výtahem nebo jedou autem a eskalátor použijí v domě. Nyní je už pohyb omezen pouze na určité intervaly jejich týdenního programu. Stačilo by u některé cesty vyhradit chůzi. Anebo můžeme některé činnosti provádět vstoje. Když se k tomu ještě přidá nová krátká procházka po večeři, čas strávený chůzí se začne načítat. Další změnou může být substituce sezení, které má mnoho negativních afektů na pohybový aparát. Jsou však situace, kdy se dá destruktivní pozice sedu zaměnit za jinou polohu, třeba za již zmíněný hluboký dřep. Stačí k tomu změnit i pracovní či životní návyky, upravit případně vybavení svého bytu či kanceláře.
