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starších než 15 rokov
cvičí alebo športuje len

zriedka alebo vôbec

DOMA
Trénujte

rovnováhu alebo
sa ponaťahujte

počas pozerania
televízie

Do dennej
fyzickej aktivity

môžete 
 započítať aj
upratovanie

Práca v 
záhrade je

skvelý spôsob,
ako byť fyzicky

aktívny

V ŠKOLE V KOMUNITE

V PRÁCI Fyzická 
aktivita 
zvyšuje

produktivitu

Vystúpte o
pár

zastávok
skôr a

prejdite sa
Namiesto

výťahu
používajte

schody

Fyzická 
aktivita dokáže
deťom zlepšiť
koncentráciu

Športové 
krúžky či hranie

sa na ihrisku
udržiavajú deti

aktívne

Zdieľané
záhrady tmelia

komunitu a
držia ľudí
aktívnymi

Využívajte
prístup k zeleni,

bezpečným
chodníkom a
cyklotrasám

UROBTE Z FYZICKEJ AKTIVITY SÚČASŤ VÁŠHO KAŽDODENNÉHO ŽIVOTA

Iba v rámci európskeho
regiónu spôsobuje

nedostatok fyzickej
aktivity ročne odhadom 

 1 milión úmrtí

WHO odporúča
pravidelný pohyb

strednej až vysokej
intenzity

BUĎTE AKTÍVNI BEZ OHĽADU NA VÁŠ VEK

ZDROJ: WHO, WHO Regional Office for Europe, ÚVZ SR

Dospelí
150 min
týždenne

Deti
60 min
denne


