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Tato prezentace se zaméruje na specifika vyzivy a Zivotniho stylu sportujicich zen v obdobi
menopauzy. V ramci absolventské prace byl realizovan prizkum mezi klientkami lekci pilates ve véku
45-60 let s cilem zmapovat jejich stravovaci ndvyky, pitny rezim, kvalitu spanku, pohybovou aktivitu,
uzivani doplnkd stravy a dalsi faktory Zivotniho stylu.

Ziskana data poskytuji uceleny pohled na soucasné chovani této specifické skupiny Zen a identifikuji
oblasti s potencidlem pro zlepseni.

Soucasti prezentace je také navrh vyZivovych doporuceni a praktickych opatfeni zamérenych na
podporu zdravi a kvality Zivota Zen v menopauze. Prezentace tak pfindsi nejen teoreticky prehled, ale i
konkrétni doporuceni vyuZitelna v praxi.



