SVETOVY DEN POHYBOM KU
ZDRAVIU - 10. MAJ

Svetova zdravotnicka organizacia vyhlésila 10. maj za Svetovy denni pohybom ku zdraviu
(Move for Health Day), pricom ide o celosvetovu iniciativu s cielom zvysit' povedomie
verejnosti o zdravom Zivotnom S§tyle a dérazom na vyznam dostato¢nej pohybovej aktivity.

Pohyb je zakladna biologickd potreba cloveka a jeden z najddlezitejSich determinantov
zdravia. V sucasnosti sa vSak stretdvame Coraz CastejSie s nedostatkom pohybovej aktivity a
to vo vSetkych vekovych kategdriach. Nedostatok pohybovej aktivity sa podiel'a na vzniku a
rozvoji nadvahy a obezity, srdcovo-cievnych ochoreni, cukrovky, osteopordzy, niektorych
nadorovych ochoreni ale aj pri vzniku uzkosti, depresie a ochoreniach pohybového aparatu.
Zo zéaverov prieskumu Eurépskej komisie ,,Eurobarometer o Sporte a pohybovej aktivite*

vyplyva, ze:

e nasledkom chronickych neinfekénych ochoreni, ktorych 1 z hlavnych rizikovych
faktorov je nedostatocnd pohybova aktivita zomiera v Eurépskom regione kazdorocne
1 milién l'udi,

e odhadom 1/3 populacie nie je dostatocne pohybovo aktivna,

e viac ako 70 % adolescentov nespliia odportiéania pohybovej aktivity.

Pohyb by pritom mal byt prirodzenou sucast'ou zivotného $tylu. Ak je pohybova aktivita
vykonéavana pravidelne, dlhodobo a realizovana s dostato¢nou intenzitou ma priaznivy vplyv
na zdravie ¢loveka, a to konkrétne:

e zvysuje vykon srdcovo-cievneho systému, znizuje sa pokojova frekvencia,

e znizuje sa krvny tlak (ale si¢asne pomaha aj pri vel'mi nizkom krvnom tlaku),

o zlepSuje zloZenie tukov v krvi — znizuje celkovy cholesterol a zvySuje tzv. ,,dobry*
HDL cholesterol,

e pomaha udrziavat’ primeranu telesni hmotnost,

e zvySuje mnozstvo svalovej hmoty,

e speviuje telo,

e spomal’uje proces starnutia,

e prinasa pokojnejsi spanok,

e podporuje a zlepsSuje ¢innost’ imunitného systému,

o zlepSuje metabolizmus — latkovl premenu,

o zlepsuje kapacitu pl'ac,

e podporuje vyplavenie hormoénov $t’astia — endorfinov, celkovo zlepsuje naladu a
pomaha vyrovnat’ sa so stresom.

Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie je odporucana davka pohybu, ktord prinasa
zdravotné benefity 10 000 krokov, plus 30 minut stredne intenzivnej vytrvalostnej aktivity
>5x tyzdenne, alebo 1 hodina intenzivnej vytrvalostnej aktivity 3-krat tyzdenne, pripadne
priemernd kombindcia stredne intenzivnej a intenzivnej vytrvalostnej aktivity; optimalne v
kombinacii so silovym tréningom 2 — 3x tyzdenne.
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S pohybovou aktivitou mozno zacat' v kazdom veku, idedlne uz od detstva tak, aby sa stala
prirodzenou sucast'ou zivota. Zvol'te si taky druh pohybu, ktory Vam vyhovuje a ktory Vas
bavi. Idealna je rychla chodza, turistika, plavanie, bicyklovanie, beh, korculovanie,
posiliiovanie a pod.
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