SVETOVY DEN OBEZITY 2022 — UROBTE Z FYZICKEJ AKTIVITY SUCAST VASHO
KAZDODENNEHO ZIVOTA (4. ¢ast)

Je dokazané ze pravidelnd fyzicka aktivita pomaha v prevencii a v zvladani neprenosnych
ochoreni, ako s rozne srdcové ochorenia, mrftvica, cukrovka ¢i rozne druhy rakoviny.
Pomaha tiez pri predchadzani vysokému krvnému tlaku ¢i pri udrziavani zdravej telesnej
hmotnosti. Priaznivo ovplyviiuje aj dusevné zdravie a kvalitu zivota jednotlivca.

Globalne odhady Svetovej zdravotnickej organizacie ukazuja, ze kazdy stvrty dospely clovek
a 81% dospievajucich nevykonava dostatocné mnozstvo fyzickej aktivity.

Miera nedostatocnej fyzickej aktivity obyvatel'stva moéze stapat’ aj v suvislosti s
ekonomickym rozmachom krajiny a to v dosledku modernizacie dopravy, zvyseného
vyuzivania technoldgii na pracu a rekreaciu, ¢i z dovodu narastajuceho sedavého sposobu
zivota. Jednotlivci zvy€ajne vo vysSej miere vyuzivaju prepravu autom, a chodzu ¢i bicykel
nahradzaju elektrickymi kolobezkami ¢i elektrobicyklami.

Na to, aby ste splnili aspofi minimalne odpori¢ania na mnozstvo pohybu, pritom ¢astokrat
stacia aj menSie Upravy Zivotného Stylu. Spociatku moézu byt zmeny otravné ¢i narocné, no
vyskumy naznacuju, ze ak vydrzite prvy mesiac, v¢lenia sa do vasSej rutiny a budi vam coraz
prirodzenejsie.



