Zdravi a pohybova aktivita

Pohybova aktivita je dllezitou soucasti zdravého Zzivotniho stylu. Pravidelna a pfiméfena pohybova
aktivita ma nesporné pfiznivy vliv na naSe zdravi a to jak v prevenci, tak i v Iécbé fady civiliza¢nich
onemocnéni, jako je snizeni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, nékterych typ( rakoviny,
diabetu 2. typu a nemoci pohybového aparatu. Pravidelna pohybova aktivita také pomaha udrzovat
optimalni télesnou hmotnost a zvysuje fyzickou i psychickou odolnost organismu.

Soucasny zpUsob zZivota déti i dospélych je vSak bohuzel poznamenan naopak nedostatkem pohybu,
travenim volného &asu u televize a u poc€itate a u dospélych i tzv. sedavym zaméstnanim. Nedostatek
pohybové aktivity spolu s nevhodnymi stravovacimi navyky vedou k narQistu nadvahy a obezity, ktera se
stava stale vétsim problémem v tzv. rozvinutych zemich, véetn& Ceské republiky.
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Podle WHO (Svétové zdravotnické organizace) pfispiva fyzicka inaktivita ve vyspélych zemich ke vzniku
16 % pripadd rakoviny tlustého stfeva, 15 % diabetu 2. typu, 10 % pfipad( rakoviny prsu a k 21 %
pFipadl ischemické choroby srde¢ni (European Commission, 2008).

Ve Zpravé o zdravi obyvatelstva Ceské republiky, vydané Ministerstvem zdravotnictvi CR v roce 2014, je
problematika pohybové aktivity spolu s nadvahou zafazena pod deset oblasti, které zasadnim zplisobem
ovlivAuji zdravi eské populace (MZ CR, 2014).

Pohybovou aktivitu $kolaki hodnotila v Ceské republice v roce 2010 studie HBSC (Health behaviour in
school-aged children). Podle jejiho zjiSténi je velka ¢ast déti nedostatecné pohybové aktivni. Doporuceni
vénovat denné alespon hodinu pohybové aktivité splfiovala pfiblizné pétina divek a Ctvrtina chlapct
(Statni zdravotni ustav, 2010).

Pro zdravé dospélé ve véku 18 az 65 let WHO
doporuCuje jako cil dosaZeni minimalné 30 minut
pohybové aktivity stfedni intenzity 5x tydné nebo
alespori 20 — 25 minut pohybové aktivity vysoké
intenzity 3x tydné. Tato doporuleni je nutné chapat
jako doplnék k rutinnim aktivitam kazdodenniho
zivota, které maji obvykle mirnou intenzitu nebo trvaji
méné nez 10 minut (European Commission, 2008).




Pfiméfena a pravidelna pohybova aktivita napomaha nasemu zdravi. Nikdy neni prili$ pozdé zacit
s aktivnim pohybem!
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