10.m3j 2024

Svetovy den — Pohybom ku zdraviu

Kazdy rok je 10.maj WHO vyhlaseny za Svetovy deii Pohybom ku zdraviu. Cielom tohto dia je
zvySenie verejného povedomia o zdravom zivotnom $tyle a dostatku primeranych pohybovych
aktivit. V stcasnej uponahlanej dobe sa vécsina ludi v dosledku prace a inych povinnosti
pohybuje vel'mi malo. Délezité je pripomenut’ aky vplyv ma fyzickd aktivita pre telo a mysel’ a
vypestovat’ kladny vztah k pohybu. Pravidelny pohyb pomaha udrziavat' zdravie srdca,
pluc, krvného obehu a pomaha znizovat’ stres, to znamena, ze pohyb je dobry nielen pre fyzicka
kondiciu, ale aj pre psychicku. Malo pohybu predstavuje zavazny rizikovy faktor vzniku
srdcovo-cievnych chordb, vysokého krvného tlaku, obezity, bolesti chrbtice, nespravneho
drzania tela, narusenia psychickej pohody a rovnovahy a d’alSich zdravotnych problémov.

Pri vybere vhodnej pohybovej aktivity zohrava dolezita ulohu vek cvi¢enca, jeho zdravotny stav,
predispozicie, dovod na cvicenie ako napr. spevnenie svalstva, zbavenie sa prebyto¢ného tuku,
zlepsenie drzania tela, nabratie svalovej hmoty, zlepsenie kondicie, zrelaxovanie sa po naro¢nom
dni a samozrejme nesmieme zabudnat’ na naro¢nost’ cvi¢enia podl'a predchadzajacich skisenosti
od zaciato¢nikov, rekreacnych Sportovcov az po pokrocilych.

Odporucana fyzicka aktivita miernej intenzity podl’a WHO:
e u dospelych, vratane seniorov: minimalne 150 minut tyzdenne

e udeti a mladych l'udi: minimalne 60 minat denne

Co sa stane, ak si aspoii 5X tyzdenne doprajete 30 minut aktivneho pohybu?

zniZi sa riziko srdcového infarktu

zlepsi sa kontrola nad hmotnostou

znizi sa hladina cholesterolu v krvi

znizi sa riziko cukrovky 2. typu

znizi sa krvny tlak;

budete mat’ silnejsie kosti, svaly a kiby a niZsie riziko vzniku osteopordzy
Klesne riziko padov a Urazov

budete sa citit’ lepsie ,mat’ viac energie

Zlepsi sa vasa nalada

prichadza k psychickému uvolneniu

Zlepsi sa spanok

zlepsi sa vaSa koncentracia, pamét’ a schopnost’ podat’ mentalny vykon
urobili sme tak nieco pre svoje zdravie a aj sme sa dobre zabavili
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Ak mate zdujem vyuzit sluzby Poradne pre optimaliziciu pohybovej aktivity zriadenu na
Regionalnom Urade verejného zdravotnictva so sidlom v Trnave (zhodnotenie vybranych
ukazovatelov zdravia, ako aj poradenstvo na vykondvanie vhodnych pohybovych aktivit) mozete
sa objednat’ telefonicky na t.¢.033/5511596


https://www.union.sk/cholesterol-a-chudnutie/
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