10.5.2012— Svetovy den ..,Pohybom ku zdraviu‘

Svetova zdravotnicka organizacia vyhlasuje kazdy rok 10. mdj za Svetovy den
pohybom ku zdraviu. Chce tak upozornit’ na problémy spojené s fyzickou inaktivitou a dat’
do popredia benefity fyzickej aktivity.

Pohyb je niclen prejavom, ale aj podmienkou Zivota a zdravia. Nedostatok pohybu
V polulécii sa prejavuje zvySenim chorobnosti a umrtnosti 'udi a v désledku toho nizkym
vekom dozitia.

Dostato¢na fyzicka aktivita je silnym pozitivnym prostriedkom proti vzniku a rozvoju
chronickych neinfekénych chorob, akymi st srdcovocievne choroby, vysoky krvny tlak,
cukrovka, obezita, osteopordza a in¢ a to od ttleho detstva az po starobu.

Vhodna pohybova aktivita je potrebna vo vSetkych fazach Zivota.

Zmena sposobu Zivota u dospelého si vyzaduje vel'mi vel’a usilia. Je preto zmysluplné zacat’
pestovat’ navyk na pohybovu aktivitu od Utleho detstva tak, aby sa stala prirodzenou potrebou
¢loveka pocas celého zivota.

CO NAM DAVA POHYBOVA AKTIVITA?

- zlepSuje zdravotny stav priaznivo ovplyviluje vSetky telesné systémy, najma
srdcovocievny systém a metabolizmus — latkovl premenu),

- zvySuje imunitu - obranyschopnost’ organizmu vo¢i mnohym beznym chorobam.

- dava nam viac zZivotnej energie a elanu

- zvySené sebavedomie,

- zlepSenie sily a kondicie,

- zvySenu schopnost’ telesného a dusevného uvolnenia,

- schopnost’ stistredenia a vytrvalost.

S pohybovou aktivitou je mozné (a treba!) zacat’ v kazdom veku.
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