10. maj 2021 - Svetovy den
POHYBOM K ZDRAVIU
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Fyzicka aktivita zahiia cvicenie, ako ajiné aktivity, ktoré zahrnaju telesné pohyby a sU vykondvané
ako sucast hrania, prace, aktivnej dopravy, domdcich prac a rekreaénych aktivit.

Je dolezité, zvolit taky pohybovu aktivitu, ktord vas bude bavit, bude vam vyhovovat a bude
zodpovedat vasmu zdravotnému stavu (hmotnost, zatazenie klbov, vysoky krvny tlak, cukrovka,...).

Medszi klasické pohybové aktivity mézeme zaradif
bicyklovanie, plavanie, beh, chédzu, tenis, tanec
ardézne iné aerébne aktivity (nepretrzité).

Fyzickd akfivita moézie byt vykondvand takmer
kdekolvek a nevyzaduje nevyhnuine vybavenie.
Chédza je najviac praktizovand a najviac
odporucana fyzickd aktivita a je Oplne zadarmo.

Vdaka pohybu sme zdravsi a krajsi.
Zvolte si taky druh pohybu, ktory Vam prinesie potesenie.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu RUVZ so sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara Cuboviia, tel. 052/42 80 106,
www.vzsl.sk.Zdroj: https://www.ruvzmi.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=848:10-maj-2021-svetovy-den-pohybom-ku-zdraviu

Pravidelny pohyb

- zlepsuje cinnost srdca, prispieva k
adaptabilite organizmu na zdtaz, zniziuje
pravdepodobnost vzniku srdcového infarktu,
pozitivhe ovplyviuje krvny tlak,

- pohybom udrivjeme chrbticu a kiby vo
funkénej zdatnosti, posilnujeme svalstvo, aqj
pravidelnd chdédza je prevenciou profi
bolestiam chrbtice,

- pohyb uvolfiuje nervové napdtie a ma vplyv
na dusevnu svieZost, prekrvenie a okyslicenie
mozgu, zlepsuje schopnost suUstredeniq,
zmiernuje bolesti hlavy, zmensuje depresie
a znizuje sires,

- znizuje pomer celkového cholesterolu k
cholesterolu HDL ¢im zmensuje riziko vzniku
artériosklerozy, t. j. kornatenia ciev,

- podporuje imunitny systém, organizmus je
odolnejsi proti mnohym chorobdm alebo
choroby prebiehaji miernejsie,

- znizuje hladinu cukru v krvi u diabetikov
a obéznych [Iudi, fyzickd necinnost

e

- spomaluje proces starnutia, zvysuje
sebavedomie a sebadoveru.



