Svetovy den pohybu

Tento den bol vyhldseny Svetovou zdravotnickou organizaciou (WHO) vroku 2002.
Pripominame si ho kazdoro¢ne 10.mdja.

Cielom je upozornit na sticasny sedavy sposob Zivota a nedostato¢nui pohybovu aktivitu ako
preventabilny (prevenciou ovplyvnitelny) rizikovy faktor mnohych chronickych neprenosnych
(neinfekénych), oznacovanych ako civiliza¢nych ochoreni.

V sucéasnosti je a Slovensku, ale aj v Eurépe a vo svete pomerne vysoké percento dospelej
populdcie a v poslednych rokoch aj deti a mladeze, ktora sa systematicky nevenuje Ziadnej
zdraviu prospesnej pohybove;j aktivite.

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 dostatocna pohybova aktivita md vyznamny a priamy vplyv pre zdravie
¢loveka.

Na to aby sme uvedomili, ako negativne vplyva nedostatocna 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 pozadovaného objemu — trvania.

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

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

Pohyb udrZiava zdravu telesnd hmotnost, zvysuje toleranciu na fyzicki zataz, pomaha
predchadzat hypertenzii (vysokému krvnému tlaku), zlepsuje okyslicenost organizmu, zvysuje
pohyblivost a koordinaciu tela, podporuje zdravie kibov, svalov a $liach, minimalizuje pocity
stresu, zvySuje vyplavovanie hormonov 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
hodnot celkového cholesterolu, triacylglycerolov, LDL cholesterolu (tzv. “zly“ cholesterol)
a naopak k zvyseniu koncentracie HDL cholesterolu (“dobry” cholesterol).

Zabudovanim pohybu do Zivota sa ¢lovek sprava disciplinovanejsie aj v dalSich Zivotnych
oblastiach — viac premysla o tom, ako sa stravuje, zlepSuje dalSie Zivotné navyky 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.

Odporucana fyzicka aktivita strednej intenzity podla WHO:

- u deti, mladistvych ako aj u dospelych a seniorov : minimalne 20 minat 3 — 5 krat tyZdenne,

- odporucany je 2 -3 krat tyzdenne aj silovy tréning, strecing a cvicenia na rozvoj flexibility

Tipy ako zvysit fyzicku aktivitu poéas 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 mozZnosti aktivneho travenia volného ¢asu v okoli vasho bydliska.

Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Spisskej Novej Vsi bude realizovat pri
prilezitosti Svetového drfia pohybu pre skupiny Ziakov a Studentov z vybranych zdkladnych
a strednych skoél zdravotno-vychovné aktivity formou predndsok a besied o vyzname
pohybovej aktivity na fyzické a psychické zdravie doplnené podla zaujmu aj meranim
zdkladnych antropometrickych ukazovatelov, flexibility, krvného tlaku a pulzu ako aj analyzou
skladby tela.

Pre zaujemcov z dospelej populacie o zhodnotenie vybranych ukazovatelov zdravia,
objektivizaciu telesnej zdatnosti prostrednictvom jednoduchych zataZovych funkénych
testov, spirometrické vySetrenie ako aj o poradenstvo k vykonavaniu vhodnych pohybovych
aktivit je na Regiondlnom urade verejného zdravotnictva so sidlom v Spisskej Novej Vsi,
A.Mickiewicza 6 zriadena na oddeleni Podpory zdravia a vychovy k zdraviu Specializovana
Poradria pre optimalizaciu pohybovej aktivity. Objednat je mozné sa len telefonicky na t.¢.
053/41702 43, 47.



