10.maj 2021

Svetovy den —
Pohybom ku zdraviu

Tento den bol vyhlaseny Svetovou zdravotnickou organizaciou (WHO) v roku
2002. Pripominame si ho kazdoro¢ne 10. maja.

Cielom je upozornit na sticasny sedavy sposob Zivota a nedostatocnu
pohybovu aktivitu ako rizikovy faktor mnohych chronickych neprenosnych

ochoreni.

V sucasnosti je na Slovensku, ale aj vo svete vysoké percento populacie, ktora sa
nevenuje zZiadnej zdraviu prospesnej pohybove;j aktivite.

Pohybova aktivita je jeden z najvyznamnejsich determinantov zdravia.



BENEFITY PRAVIDELNEHO POHYBU

* prevencia civilizacnych ochoreni ako si ¢ redukcia stresu a psychického napatia
kardiovaskularne ochorenia a cukrovka
* zlepSenie nalady
* znizovanie hodn6t celkového
cholesterolu, triacylglyceridov, LDL * zlepSenie kvality spanku
cholesterolu
* vysSie sebavedomie a sebalcta
* zvySeniu koncentracie priaznivého HDL
cholesterolu * zvysuje sa pocit kontroly a ovladania
vlastného tela
* pozitivny vplyv na cely pohybovy aparat
- spravne drzanie tela, spevnenie kosti,  odklana pozornost od negativnych
narast aktivnej svalovej hmoty myslienok a pocitov

* ZniZzenie mnozstva telesného tuku
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Posilleni zdraw, priznost Fyzickd zdatnost Télesnd rovnoviaha Psychickd kondice



PORADNA PRE OPTIMALIZACIU
POHYBOVEJ AKTIVITY

Zakladnym cielom v poradni pre optimalizaciu pohybovej aktivity je objektivizacia telesnej zdatnosti
klientov, ktora sa zistuje na zaklade zataZzovych testov prispésobenych na zdravu populaciu.

Vysetrenie pozostava z nasledovnych krokov:

* zauzivané pohybové aktivity
* fajCiarska a liekovd anamnéza

visceralny tuk, % kostrovej svaloviny,
bazalny metabolizmus)

!. !plrome!na = orlen!acne |unEcne vyse!renle pluc

zdatnosti * Ruffierov test
* Step test, chodecky test

ramena, panva, brucho, zakrivenie chrbtice

preskripcia zlepSenie funkcii a odchylok

Vy3etrenie v poradni pre optimalizaciu pohybovej aktivity na RUVZ Spi§ska Novd Ves je mozné absolvovat po telefonickom dohovore
nat.c. : 053/41 702 43



