Nedostatocna fyzicka aktivita

Pohyb patri medzi zakladné atributy bytia kazdého cloveka. Je prirodzenou potrebou cloveka
a jednym z rozhodujucich faktorov zdravia a zdatnosti. Pohyb je zdakladnym principom Zivota,
ktory ma pozitivny vplyv na nase zdravie a kvalitu Zivota. Preto je dolezité venovat sa
pravidelnej telesnej aktivite, prisposobit’ ju svojim potrebam a zohladnit individudlnu
intenzitu tréningu. Nedostatok pohybu v sucasnej dobe predstavuje obrovsky problém, ktory
sa dotyka mladsich istarsich jedincov a suvisi so vznikom celého radu zdravotnych
problémov. Ak jedinec nevykondava pravidelnii fyzicku aktivitu, moze to ovplyvnit jeho celkovii
kondiciu, dobry spanok i pamdt. Okrem toho deficit pohybu zvysuje aj riziko vzniku ochoreni
srdca.

Vyznam dostatocnej pravidelnej pohybovej aktivity preto nemozno podcenovat. O to vicsi
pozor by si na dostatok pohybu mali davat’ napriklad osoby so sedavym zamestnanim, ktoré
velku cast dna v praci presedia. Ak nie je nedostatok pohybu ndsledne kompenzovany pocas
volného casu, viest' to moze k mnohym komplikaciam (riziko vzniku kardiovaskularnych
ochoreni, cukrovky, obezity, zvysuje riziko vzniku rakoviny hrubého creva, vysokého krvného
tlaku, osteoporoze, depresie, Uzkosti). Vicsinu ochoreni si zapricinujeme sami vlastnou
pohodlnostou, nendsytnostou a nerozvaznostou.

Bez dostatocnej telesnej aktivity strdacaju zmysel aj vyzivové opatrenia a 10 bez rozdielu veku.
Pravidelné cvicenie je jednou z ciest ako docielit zdravy a kvalitny Zivot. Ludské telo sa
potrebuje pravidelne hybat, je jedno aky typ pohybu vykondvate. Doprajte sebe aj svojej
rodine kazdy den dostatok pohybu. To vsak nemusime docielit’ vylucne sportovanim, odporica
sa napriklad kazdy denn minimdlne 30 minutova chddza. Zapojte do svojho Zivota rézne formy
pohybu a udrzujte si tak zdravé telo a mysel.

Pravidelna pohybova aktivita mnohostranne pésobi na organizmus:
e prehlbuje a mierne zrychluje dychanie
e zlepsuje cinnost srdca a pluc, vwkonnost ciev
znizuje hladinu cholesterolu a tlaku Krvi
spomaluje starnutie
zbavuje organizmus napétia a stresu
odburava tuky tela, ¢cim udrzuje primeranu hmotnost
udrzuje nas pohyblivymi a ohybnymi do vysokého veku
znizuje riziko bolesti chrbta
obmedzuje odvapnenie kosti a znizuje riziko zlomeniny

Zacnime hned’ a nehl’adajme vyhovorky!



