Fyzicka aktivita a jej vplyv na zdravie

Podla definicie Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) je fyzicka
aktivita akykolvek telesny pohyb produkovany kostrovymi svalmi, ktory si
vyzaduje vydaj energie.

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

Nedostato€na fyzicka aktivita méze mat’ vazne doésledky na zdravie:

¢ Obezita a nadvaha: nedostatok pohybu vedie k nadmernému
ukladaniu tukov v tele, €¢o moze viest k nadvahe a obezite. Obezita
je spojena s vysSsim rizikom vzniku mnohych choréb, vratane
cukrovky Il. typu a urcCitych typov rakoviny.

e Kardiovaskularne ochorenia: zvySenie krvného tlaku, zvySenie
hladiny cholesterolu a narast rizika tvorby krvnych zrazenin. Tieto
faktory zvySuju riziko vzniku srdcovych choréb, ako je infarkt
myokardu, angina pectoris a mftvica.

¢ Ochorenia pohybového aparatu: oslabenie svalov, zniZenie
flexibility a pokles kostnej hmoty zvySuje riziko zraneni a ochoreni
pohybového aparatu, ako su artritida a osteoporoza.

e DusSevné zdravie: fyzicka aktivita pomaha uvolfiovat endorfiny,
ktoré zlepSuju naladu a znizuju uzkost' a depresiu. Nedostatok
pohybu méze naopak spdsobit zhorsSenie duSevného stavu.

e Znizena zivotna energia a vykonnost’: ludia, ktori sa malo hybu,
Casto citia unavu , o mdze negativne ovplyvnit ich kazdodenny
Zivot a schopnost’ vykonavat bezné aktivity.

Odporucané mnozstvo pohybovej aktivity sa liSi podla veku a stavu
jednotlivca:

« Dospeli vo veku 18 - 64 rokov by mali cvi€it minimalne 150 minut
stredne intenzivnej alebo 75 minut vysoko intenzivnej aerdbne;j



aktivity tyzdenne (beh, bicyklovanie, plavanie, tanec, aerobik), plus
svalové posilnovacie cviCenia najmenej 2 dni v tyzdni.

. Dospeli nad 65 rokov by mali dodrziavat rovnaké odporucania
ako mladsSi dospeli s dérazom na rovnovahu a flexibilitu.

. Deti a mladez (5 - 17 rokov) by mali cvi€it minimalne 60 minut
stredne az vysoko intenzivnej aktivity denne, zahfnajuc aerdbnu
aktivitu a posilfiovanie svalov a kosti.

Kazda vekova skupina ma svoje Specifické potreby a obmedzenia ,preto
je dolezité, aby cvicenia boli prispdsobené podfa individualnych
schopnosti a zaujmov. V pripade existujucich zdravotnych problémoch,
ako su srdcové problémy, problémy s kibmi a svalmi je vhodné
konzultovat zdravotny stav s lekarom, ktory rozhodne Ci je cviCenie
vhodné a bezpecné.

Tipy aktivit vhodnych na zvysSenie fyzickej aktivity:

. Chddza: je najprirodzenejSia pohybova aktivita. Je bezpecna,
ekonomicky vyhodna, vefmi dobre ju mozno zaradit medzi
kazdodenné Cinnosti, a to najma chédzu 2 km pocas 30 min.

. Plavanie: zapaja do Cinnosti vSetky hlavné svalové skupiny. Pri
plavani sa vztlakom vody zniZuje tlak na kiby a kosti, ako stredna
fyzicka zataz sa odporuca plavat 20 minut denne.

. Bicyklovanie: je vyhodné pre tych, ktori maju problémy s kibmi.
Bicyklovanie rychlostou 10 km/h je z aerobneho hladiska velmi
ucinné, dobry efekt na zdravie ma aj bicyklovanie 30 minut
denne 5 km/h.

. Tai-chi: zlepSuje koordinaciu pohybov, ktoré znizuju riziko padov.




