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IRENA KOPRIVOVA (68):

Letos chci zvladnout Ctyri miliony kroku

82 OZP LETO 2024

Cely zivot Ireny
Koprivove se skladal
z excelovych
tabulek, vypoctu

a Cisel. A tak neni
divu, ze v dichodu
doslova propadla
dalSimu pocditani,
pocitani krokd.

Dokud chodila do prace, travila dny hlav-
né v kancelafi. Sedavé zaméstnani, ne-
dostatek ¢asu a nezdrava strava se na
Irené Kopfivové po mnoha letech pode-
psaly vysokou nadvahou a mnoha zdra-
votnimi neduhy. Astma, alergie, obezita,
cukrovka, bolest kolenou, krevni tlak...
to byl jen zaCatek dlouhého seznamu.
,Bydlime v udoli a vyjit do kopce byl pro
mé témér nadlidsky vykon,“ Fika, kdyz se
ohlizi na zacatek svého ,nového* Zivota.

Chiuize? To bylo

to posledni!

Nikdy toho moc nenachodila. Tu a tam
né&jaky vylet do pfirody, ale cilené pocita-
ni kilometrd? To nikdy. ,Kdysi davno jsem
usla néjakych padesat kilometrl v ramci
turistického pochodu 166 000 stop kra-
jem Lucan(. A dopadlo to tehdy katastro-
falné. Sice jsem to s vypétim sil zvlad-
la, ale méla jsem nateklé nohy, ruce,
posledni kilometry jsem chtéla vzdat.
Ale jinak jsem nikdy moc nechodila. Jen
néjaké ty vylety, ale zZe bych pocitala ki-
lometry nebo zkoumala pocet krok(, to
ne,“ vzpomina Irena Kopfivova.

Psi partak

VSechno se to ovSem zménilo jejim od-
chodem do duchodu. ,Uvédomila jsem
si, ze mam velkou nadvahu a musim
néco délat. Ze musim zhubnout a za-
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Diky své vasni pro
chozeni nasla Irena
Kopfivova nové
pratele a objevila
fadu inspirativnich
a malebnych mist.

it chodit,” fika kategoricky. Protoze se
zna a vi, ze by se sama od sebe tézko
pfinutila, rozhodla se, ze si pofidi psa.
A to rovnou psa Chodského, ktery se ji
mél stat vérnym ,chodskym® partakem.
.Védéla jsem, Zze pes mé chodit donuti.
Stejné jsem po ném dlouha léta touzila,
ale manzel fikal, az budeme v ddchodu.
Jednou jsem takhle domu pfivezla §téné
a fekla: Hele, co mam,” sméje se aktivni
seniorka svému pocinu.

A nelituje. Uz za par mésicud shodila
prvni kila. Za¢inala ale pomalu. Zdra-
votni stav ji nedovolil ujit najednou vic
nez dva kilometry. Postupné vS8ak pro-
chazky prodluZovala, az se dostala na
doporucenych Sest kilometrd denné.
,Moje nadvaha byla dost vysoka. Ono
tahnout to s sebou v8echno do kopce
byl problém. Nemohla jsem to udy-
chat,” vzpomina na tézké zacatky.

S podporou aplikace

Prvni uspéchy Irenu Kopfivovou ale
navnadily a po roce chtéla vic. ,Hledala
jsem na internetu, jak shodit kila, a vy-
koukla na mé aplikace OZP Kazdy krok
pomaha. Tak jsem to rozklikla, zajasa-
la jsem a zacala chodit pofadné,” fika
s tim, jak je to jednoduché. Velmi rychle
ji strhla zdrava soutézivost.
,Registrovala jsem se v kvétnu 2023.
To znamena, ze lidé uz méli od zacdat-
ku roku spoustu kilometrd nachoze-
nych, a tak jsem se ocitla na samot-
ném chvostu pelotonu. Ale po Sestnacti
dnech jsem vidéla, ze se posouvam. To
mé zaujalo, a tim zacal muj blazinec,
kdy sleduju, jak se posouvam, kolik na-
chodim kilometr( a ujdu krokd. Dosla
jsem k tomu, Ze nestaci jenom ¢tyfikrat
tydné, ale musim jit kazdy den, abych
se posouvala vpred,“ usmiva se s tim,
Ze se pro ni chuze stala drogou, jakou-

si zdravou zavislosti. ,Kolikrat pfijdu
dom, podivam se do aplikace a zhro-
zim se: Jézi§, mné jesté chybi kroky.
Musim jit, musim ty kroky dat. Tak vez-
mu psa a mazu.”

Za dohledu lékaiu

Deset tisic krok( nakonec pani Kopfi-
vové nestacilo. Jenomze bolava kolena
ji vic nedovolila. Coz ji pfimélo poza-
dat ortopeda o kolagenové injekce.
Nemuze si je vynachvalit. ,Zabraly. Uz
zvladnu i osmnact, dvacet tisic krokl
na jeden zatah. Chodi se mi dobfre.
Sice to boli, ale mGzu jit. Takhle jsem
se rozchodila a citim se fit. Dalo mi to
hodné energie,” pochvaluje si.

Neni divu, vzdyt zhubla neuvéfitelnych
24 kilogramu. Ze 116 se dostala na plus
minus 92 kg. Arada by zhubla jesté vic,
ideélné na 85 kg. ,Nikdy jsem se vlast-
né nepfecpavala, ale jedla jsem dost
nezdravé. Ted jsem najela na zdravejsi
stravu, ale nic nehrotim,” fika.

Zdravotni benefity

pro celé télo

Chuze ji dava opravdu mnoho. Zlepsila se
ji cukrovka, snaze se ji dychda, nohy boli
méné, kopec zvladne bez problém( a jako
bonus ziskala i stejné smySlejici pratele.
Zacala organizovat vylety s partou chova-
telt chodskych psu. Dnes stale kouka do
mapy, hleda dalSi mista, kam by se mohla
vypravit, a lovi kroky, kde se da. Kdyz na-
hodou nezvladne na prochazce svuj limit,
chodi po byté.

LPrijdu domU a zjistim, Ze jsem nenachodi-
la svUj limit. Do haje, co ted? Pfece znovu
nevyrazim ven! Tak jsem zacala pochodo-
vat po byté a zjistila jsem, Ze to jde. Ten po-
tfebny pocet kroku jsem schopna nachodit
i pouze v byté,“ nabada Irena Kopfivova
ostatni, ktefi se vymlouvaji, Ze na chozeni

nemaji Cas. Tady doslova plati, ze kdyz se
chce, vSechno jde.

Kroki budou miliony!

Do chlize zblaznila i své pratele. Jedi-
ny, koho se ji nedafi pfimét, je manzel.
»Zatim chodi jen na prochazky se psem.
Sice kazdy den, ale jinak ne. Snazim se
ho vytahnout s sebou, ale nechce. On je
Ctenarsky typ, chodi, protoZze musi, bere
to jako nutnost, aby se hybal. Jinak po-
fad cte.”

Jaky ma Irena Kopfivova dalsi cil? ,Do
roka bych chtéla dat &tyfi miliony krokd.
Jsem zvédava, jestli se mi to podafi. Pu-
vodné jsem sice chtéla pét miliond, jenze
jsem zjistila, Ze by to bylo pfFili§ naro¢né.
A davat si nerealny cil by mé biCovalo.
Vysledkem by nebylo nadSeni, ale stres.
Misto toho si fikam, Ze co bude nad Ctyfi
miliony, to bude skvélé,” uzavird nadse-
na chodkyné.

KKP aneb

Kazdy krok pomdha
Pohyb je zakladnim projevem
zivota. A chuize je pro kazdého
¢loveka tim nejpfirozenégjSim
pohybem, ktery nas provazi uz od
détstvi. OZP podporuje vasi chut’
chodit a starat se tim o svij zdravy
zivotni styl prostfednictvim aplikace
Kazdy krok pomaha. PohodIné

si ji stahnete do svého mobilniho
telefonu a mizete se zapojit do
plnéni akénich vyzev, dosahovat
vlastnich i tymovych cill, soutézit
a ziskavat mimoradny pfipis kreditt
do své VITAKARTY.

Staci se prihlasit na adrese
ozp.cz/kkp a poctivé evidovat
nachozené kroky.
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