Vhodna pravidelna pohybova (fyzickd) aktivita

Veku a zdravotnému stavu primerana pohybova aktivita, by mala byt
prirodzenou sucastou zdravého spdsobu Zivota. Vyberte si druh pohybovej
aktivity, ktord vam najlepSie vyhovuje:
— pri obezite — chddza, severska chddza, plavanie, vodny aerobik, jogging,
pomaly beh,
— pri ischemickej chorobe srdca, AH, cukrovke — rychla chodza, severska
chodza, pldvanie, bicyklovanie, joga, strecing, tanec,
— pri osteopordze sa odporuca vyhybat fyzickym aktivitam, pri ktorych
hrozi riziko padu a otrasov, s moznostou vzniku mikrofraktur stavcov,
— v tehotenstve sa za idedlne fyzické aktivity povazuju tie, pri ktorych
nedochadza k riziku padu a prudkych otrasov a zohladnuje stadia
gravidity a zdravotny stav. Za najvhodnejsie je povazované plavanie, kde
ale problémom moze byt hygiena, ch6dza, severska chddza, tanec, joga,
tehotenska joga, strecing. Tehotna Zena vsak musi vychadzat zo svojej
povodnej fyzickej kondicie a zruénosti v danych Sportoch. Za nevhodné sa
povazuje jazda na koni, lyZzovanie, extrémne Sporty, potapanie,
posilnovanie, najma v poslednom trimestri.

Pohybova aktivita sa odporuca 30—-40 minut denne alebo vacésinu dni v tyzdni
(minimalne 3-krat tyZzdenne) a udrzat si aspori 30 minut pulzovu frekvenciu
(220 minus vek x 0,7).

Pre zabezpeclenie vhodnej Urovne bezpecnosti cvi¢enia je potrebné pred
cvicenim pacienta:

— upozornit na nutnost hlasenia priznakov indikujucich predc¢asné
ukoncenie tréningu (dychavica, bolest na hrudniku, silna bolest hlavy
alebo dolnych koncatin),

— oboznamit sa s technikou vykonavania cviceni: rozcvicka, hlavna cast,
cool-down faza,

— edukovat o technike merania srdcovej frekvencie.

Pohybovy program by mal obsahovat:

— Aerdbne aktivity vykonavané s vyssou intenzitou su napr.: beh, beh na
lyZiach, chodza, cyklistika, plavanie, koréulovanie, skakanie cez Svihadlo.
Aerébne cvicenie zniZuje pokojovy tlak krvi.

— Silové aktivity zvySuju objem a silu jednotlivych svalovych oblasti,
rozvijaju statické i dynamické silové schopnosti. Napr.: cvienia na
Specidlnych trenazéroch, cvicenia vo vode, s gumovymi popruhmi, rozne
formy posilnovania.



— Aktivity zamerané na obratnost a pohyblivost su cvicenia s dominantnym
zameranim na rozvoj obratnosti, pohyblivosti, koordinacie a rovnovahy,
napr.: gymnastika, streCingové cvicenia, pohybové hry a zabavy, loptové
hry a sutaze ako napr. volejbal, basketbal, hokej s loptou, bedminton,
tenis, hra s lietajucimi taniermi

Vyhody pohybovej aktivity
Ak je pohybova aktivita pravidelnd, dlhodoba a realizovana s dostatocnou
intenzitou, ma pozitivny vplyv na zdravie:

— zlepsuje ¢innost srdca a cievneho systému, zefektivriuje prenos kyslika k
tkanivam,pozitivne ovplyvnuje TK,

— prehlbuje dychanie, zlepsuje plicnu ventilaciu, prispieva k zvyseniu
vitdlnej kapacity pluc,

— zvysuje fyzicku zdatnost, svalovu vytrvalost a svalovu silu, obratnost,

— prispieva k udrzaniu dobrej telesnej kondicie,

— spomaluje ubytok minerdlov z kosti, ¢im znizZuje riziko zlomenin, hlavne u
[udi vo vy$Som veku,

— priaznivo ovplyviiuje metabolizmus tukov,

— prispieva k udrzaniu chrbtice a kibov vo funkénosti, posilfiuje chrbtové
svalstvo, od ktorého funkcia kibov a chrbtice zavisi, zabranuje vzniku
niektorych tazkosti,

— zvySenim energetického vydaja a metabolizmu pomaha udrziavat
primeranu telesni hmotnost,

— prispieva k dusevnej svieZosti, upokojuje, zlepsSuje schopnost
sustredenia, zmensuje depresie, umoznuje lepsie sa vyrovnat so
stresovymi situaciami, preventivne posobi proti depresii,

— zvysuje citlivost periférnych buniek tkaniv na inzulin.
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