Jsme dostatecné pohybove aktivni?
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Podle zjisténi WHO je nedostatecné fyzicky/pohybove
s¢  aktivnich kolem 23 % dospé€lych nad 18 let. V Ceske
= republice je to 22,7 % muzt a 24,8 % zen.

Ve skupiné dospivajici mladeze ve véku 11 — 17 let je
nedostateéné fyzicky/pohybové aktivnich vice nez 80 %
jedincti. V Ceské republice je to 72,9 % chlapcii a 80,6 %
divek.
K nizké fyzické aktivité piispiva necinnost v prubéhu
traveni volného Casu, sedavy zpusob zivota doma i
'V zaméstnani a také pasivni zpusoby dopravy. Nedostatek

EA : fyzické aktivity je vyznamnym rizikovym faktorem pro fadu
= === neinfek¢nich chorob jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni
; _ ~ (hypertenze, angina pectoris, srde¢ni infarkt, mozkova
S - mrtvice), cukrovka (diabetes) a nadorova onemocnéni.

1. Pohybova aktivita sniZuje riziko onemocnéni.

Pohybova aktivita snizuje riziko srdecné€ cévnich onemocnéni, diabetu, hypertenze, raznych
typt nadorovych onemocnéni véetné zhoubnych nédort tlustého stieva a prsu, ale také
deprese. Ma rovnéz zésadni vyznam pro kontrolu hmotnosti.

2. Pravidelna pohybova aktivita pomaha udrzovat zdravé télo.
Lidé¢, kteti jsou fyzicky aktivni, maji lepsi svalovou a kardiorespiracni kondici, zdravéjsi kosti
a pohybové¢ funkce. Maji nizsi vyskyt ischemické choroby srde¢ni, vysokého krevniho tlaku,

mrtvice, cukrovky, nadoru tlustého stfeva, nadori prsu a také ] p 4
] |
deprese. L § \4,‘%
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3. Pohybova aktivita neni totozna se sportem.
Pohybova aktivita zahrnuje jakykoliv télesny pohyb vychazejici
z kosterniho svalstva pfi vyuziti energie. Zahrnuje sport, cviceni, ale
i dalSi aktivity, jako je hra, chtize, domaci prace, zahradniceni, tanec.
Jakakoli fyzicka ¢innost, at’ uz jde o praci, p&si chiizi, jizdu na kole
jako zpiisobu piepravy nebo traveni volného Casu, ma zdravotni
ptinos.

4. Vyhodné jsou aktivity provadéné stredni az
vysokou intenzitou.
Intenzita zavisi na rychlosti, kterou je ¢innost provadéna, mize byt
mezi jednotlivci odlidnd, zaleZi zejména na kondici ¢loveka. Stiedni fyzicka aktivita muze
zahrnovat rychlou chuzi, tanec, nebo domaci prace; intenzivni fyzické aktivity mohou byt:
béh, rychld jizda na kole, rychlé plavani nebo st€hovani tézkych biemen.



5. 60 minut
pohybové aktivity
denné pro osoby
ve véku
5—17 let.

Lidé ve véku 5 — 17 let by méli
mit alesponl 60 minut stfedné
tézké az intenzivni pohybové
aktivity denné. Vice nez 60
minut fyzické aktivity denné
pfindsi dalsi zdravotni vyhody.

6. 150 minut pohybové aktivity tydné pro osoby ve véku
18 — 64 let.

Dospéli ve véku 18 az 64 let by méli vykonavat minimaln¢ 150 minut stiedné t€zké az
intenzivni pohybové aktivity kazdy tyden, nebo aspont 75 minut intenzivni aktivity za tyden.
Kazda aktivita by méla byt provadéna minimalné po dobu 10 minut.

7. Dospéli ve véku 65 let a vice.
Hlavni doporuceni pro dospélé a starsi dosp€lé jsou stejna. Starsi lidé se Spatnou pohyblivosti
by méli provadét pohybové aktivity ke zlep$eni rovnovahy a
k zamezeni padi 3 a vice dnt v tydnu. Pokud nemohou ¢init
doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity, méli by byt fyzicky
aktivni, jak jim jejich schopnosti a podminky dovoli.

8. VSsechny zdravé dospélé osoby
potrebuji byt fyzicky aktivni.

Pokud tomu nebrani zdravotni stav, jsou tato doporuceni
platna pro vSechny jedince bez ohledu na rasu, etnicky ptivod
nebo uroven piijmu, plati i pro osoby s chronickymi
chorobami jako vysoky krevni tlak nebo cukrovka. Take
osoby s télesnym postizenim by se mély fidit uvedenymi
doporucenimi WHO k pohybové aktivite.

9. Kazda pohybova aktivita je lepSi nez zadna.
Neaktivni lidé by méli zacit s pohybovou aktivitou a postupné zvySovat dobu trvani, ¢etnost a
intenzitu. Tito lidé a také starSi osoby a jedinci s omezenim v dusledku nemoci pociti zlepSeni
zdravotniho stavu, pokud zvysi fyzickou aktivitu. T¢hotné zeny, zeny po porodu a osoby se
srde¢nimi chorobami by se m¢ly poradit s 1ékafem, nez za¢nou zvySovat pohybovou aktivitu
na doporuc¢enou Uroven.



10. Priznivé zivotni prostredi a dostupna ob¢anska
vybavenost poméahaji lidem byt fyzicky aktivnimi.
Komunalni a ekologické strategie by mély vést ke zvySeni pohybové aktivity obcanti:

e Zajistit, aby pé&Si chiize, jizda na kole a jiné formy aktivni dopravy byly
dostupné a bezpecné pro vsechny;

e Podporovat pohybové aktivity v préci a na pracovisti;

e Zajistit bezpecné prostory a zazemi pro studenty a Zaky k aktivnimu trveni
volného Casu;

e Zpfistupnit vSem sportovni a rekreacni zafizeni k provadéni pohybovych
aktivit.

Zdroj: WHO
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