SVETOVY DEN - ,,Pohybom ku zdraviu®
10. maj 2019

Svetova zdravotnicka organizacia vyhlasila 10. maj za Svetovy den pohybom ku zdraviu, s ciefom
zvysit povedomie verejnosti 0 zdravom zivotnom Style s dérazom na pohybovu aktivitu a prispiet k
rieSeniu problémov zo vzrastajuceho poctu chronickych ochoreni prostrednictvom podnecovania zmeny
Zivotného Stylu zalozeného na dostatku primeraného pohybu.

v" Fyzicka pasivita je jednou z najzavaznejSich pricin, ktoré spolu s nezdravou vyzivou a faj¢enim prispievaju ku
) ] ) o globalnej predCasnej umrtnosti na chronické choroby.
Prinosy pravidelnej pohybovej aktivity: v" Rocéne sa chronické choroby podielaji na pred¢asnej amrtnosti az 60 percentami.
. ) ) ) v Odhaduje sa, ze fyzicka pasivita sa podiela na 15 az 20 percentach srdcovo-cievnych ochoreni, hypertenzie,
v Zlepsuje sa vymena dychacich plynov, cukrovky a niektorych druhov rakoviny. Riziko srdcovo-cievnych chordb sa zvysuje az 1,5 - nasobne u ludi,
Y Zvysuje sa krv,ny obeh, pricom krv lepsie ktori nevykonavaj ani minimum odpord¢anych fyzickych aktivit.
rozv?dlza kyslik, ] . v Celosvetovo sa odhaduje, Ze viac ako 60 percent dospelych nema Ziadny zdraviu prospesny pohyb.
v zlepSuje sa celkova odolnost organizmu, v Z ddvodu nedostatocnej fyzickej aktivity kazdorodne zomiera najmenej 1,9 miliéna fudi vo svete (vratane viac
v menej bolesti, najma bolesti chrbtice, ako 600 tisic v Eurépskom regione SZO).
v pokojnejsi spanok,
Y sp(’)[nallenle procesu .Star”9t1§3 Pre vSetkych pritom existuje jednoduché riesenie
v zvySené sebavedomie a vacsia

sebadovera, - tymto riesenim je 30 minut pohybu s primeranou intenzitou kazdy den.

pozitivne ovplyvnenie krvného tlaku,
posilnenie a spevnenie svalstva,

pomaha vyrovnat sa so stresom,
vyluéovanie endorfinov,

vhodna prevencia obezity,

pozitivne ovplyvnenie hladiny cholesterolu
a cukru v krvi,

zniZenie pravdepodobnosti
srdcovocievnych ochoreni.
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Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu RUVZ so sidlom v Starej Lubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara Lubovia, tel. 052/42 80 106, www.vzsl.sk.
Zdroj: https://lwww.who.int/dietphysicalactivity/publications/releases/move/en/;https://www.uvzsr.sk
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