POHYBOM K ZDRAVIU

Svetovy den - pohybom k zdraviu bol vyhldseny Svetovou zdravotnickou
organizdciou (WHO) v roku 2002 a oslavuje sa od roku 2003. Pripominame si ho odvtedy
kazdorocne 10. mdja.

Poukazuje na problém pohodiného sedavého spdsobu Zivota a z toho plyndceho
vzrastajuceho poctu chronickych ochoreni sp6sobenych nezdravou vyZivou a nedostatkom
pohybu. Cielom tohto dna je zvySenie verejného povedomia o zdravom Zivotnom Style
zaloZeného na dostatku primeraného pohybu. V sucasnosti je na Slovensku ale aj vo svete
vysoké percento populdcie, ktord sa nevenuje Ziadnej zdraviu prospesnej pohybovej aktivite.
Pohybovd cinnost je jeden z najvyznamnejsich determinantov zdravia. Jej vyznam narastd
najmd v sucasnej dobe, kedy klesd podiel manudlnej a fyzickej prdace. U dospelej populdcie
spociva jej vyznam v prevencii mnohych rozsirenych civilizacnych ochoreni, ako su najmd
kardiovaskuldrne ochorenia a diabetes mellitus. Popri su¢asnom Zivotnom ale aj pracovnom
Style je délezity tiez pozitivny vplyv pravidelnej pohybovej aktivity na cely pohybovy aparat,
na ¢o nadvdzuje aj spravne drzanie tela ako prevencia portch chrbtice a oporného systému.
Pravidelny pohyb md velky vyznam aj u deti, pricom je vhodné ich viest k primeranému
pohybu uz od utleho veku, ¢im sa vytvdraju spravne ndvyky aj v dospelosti. U deti spociva jej
prinos najmd v prevencii nadvdhy a obezity. Je esencidlna pre prirodzeny biologicky vyvin
detiaich organizmu.

Nezanedbatelné su tiez ucinky pravidelnej fyzickej aktivity na psychické zdravie a pohodu. V
dnesnej dobe pribuda mnozstvo ludi prdve s psychickymi problémami a poruchami.
Pravidelny pohyb md priaznivé ucinky na redukciu stresu, ¢o je vyznamné najmd v sucasne;j
dobe a zniZovanie psychického napdtia vdaka spravnemu dychaniu a jeho pésobeniu na

svalové napiditie.




