Nedostatocna pohybova aktivita a jej vplyv na zdravie

Pohybova aktivita je akdkolvek aktivita kostrovych svalov, pri ktorej dochadza k vyssej
spotrebe energie ako v kfludovom reZime. Nielen spravne stravovanie vyznamne ovplyviuje
nase zdravie, ale aj dostato¢na pohybova aktivita ma vyznamny a priamy vplyv pre zdravie
Cloveka.

Vdaka modernému a technickému pokroku, sa u niektorych fudi minimalizovala pohybova
aktivita a dominantnym sa stava Coraz CastejSie sedavy sposob Zivota. Sedavy spbsob Zivota
a s nim spojena nedostato¢na pohybova aktivita priamo a velmi negativne vplyva na zdravie
Cloveka.

Fyzicka inaktivita - CiZze necinnost, je jednym z hlavnych rizikovych faktorov umrtnosti
na chronické neprenosné ochorenia. Ludia, ktori su nedostatocne fyzicky aktivni, maju o 20-
30 % vyssie riziko umrtia, v porovnani s ludmi, ktori su dostatocCne fyzicky aktivni.

Na to aby sme uvedomili, ako negativne vplyva nedostato¢nda pohybova aktivita na zdravie,
treba vediet aky ma vplyv na telesné a dusevné uzdravie jej dostatok z hladiska frekvencie —
Castosti, dostatocnej intenzity — najvhodnejsie meranej prostrednictvom srdcovej frekvencie
ako aj poZzadovaného objemu — trvania.

Pokial pohyb v Zivotnom Style chyba, je velky predpoklad, Ze sa skor ¢i neskér objavia niektoré
z uvedenych choréb so vsetkymi ich dosledkami na nas zdravotny stav.

Pravidelna fyzicka aktivita pomdaha predchadzat nadvahe a obezite, chronickym
neprenosnym ochoreniam, ako su ochorenia srdca aciev, mrtvica, diabetes mellitus,
Alzheimerova choroba, osteopordza (rednutie kosti) a niektoré typy rakoviny (rakovina
hrubého ¢reva a konecnika, rakovina prsnika a pod.).

Pohyb udrZiava zdravl telesnd hmotnost, zvySuje toleranciu na fyzicki zataz, pomaha
predchddzat hypertenzii (vysokému krvnému tlaku), zlepSuje okysli¢enost organizmu, zvysuje
pohyblivost a koordinaciu tela, podporuje zdravie kibov, svalov a $liach, minimalizuje pocity
stresu, zvySuje vyplavovanie hormdnov Stastia (endorfinov) a prispieva k zlepSeniu dusevného
zdravia, pohody a kvality Zivota.

Vyznamny dopad pohybovej aktivity je aj na metabolizmus tukov, ¢o sa prejavuje znizenim
hodnét celkového cholesterolu, triacylglycerolov, LDL cholesterolu (tzv. “zly“ cholesterol)
a naopak k zvyseniu koncentracie HDL cholesterolu (“dobry” cholesterol).

Zabudovanim pohybu do Zivota sa Clovek sprava disciplinovanejsie aj v dalSich Zivotnych
oblastiach — viac premysla o tom, ako sa stravuje, zlepsSuje dalSie Zivotné ndvyky a ziskava
pozitivnejsi vztah k svojmu telu.

Aby bola pohybova aktivita efektivna, mala by pozostavat z aerébnych aktivit (napriklad beh,
bicyklovanie), silovych aktivit (posiliovanie svalstva) a ¢innosti zameranych na zvySovanie
a rozvoj obratnosti a pohyblivosti.



Odporucana fyzicka aktivita miernej intenzity podla WHO:

- u dospelych, vratane seniorov: minimalne 150 minat tyzdenne,

- u deti a mladych ludi: minimdlne 60 minut denne.

Tipy ako zvysit fyzicku aktivitu po¢as dria:

- pouzivajte schody namiesto vytahu,

- na prepravu zvolte bicykel namiesto auta,

- ak mate sedavé zamestnanie, pocas prestavky sa poprechadzajte,
- prechadzajte sa pocas telefonovania,

- zistite si moZnosti aktivneho travenia volného ¢asu v okoli vasho bydliska.

V pripade zaujmu o zhodnotenie vybranych ukazovatelov Vasho zdravia, objektivizaciu
telesnej zdatnosti prostrednictvom zatazovych funkénych testov ako aj poradenstvo na
vykondvanie vhodnych pohybovych aktivit, navstivte Poradriu pre optimalizaciu pohybovej
aktivity zriadenu na Regionalnom urade verejného zdravotnictva so sidlom v Spisskej Novej
Vsi, A.Mickiewicza 6. Objednat je mozné sa len telefonicky na t.¢. 053/41702 43, 47.



