Zostanme fyzicky aktivni

V dnesnej dobe ¢elime mnohym vyzvam, ktoré so sebou prinasa epidémia ochorenia COVID-
19. Jednou z nich je zostat’ fyzicky aktivny anajst’ si svoju rutinu v Case karantény a
obmedzenia pohybovej aktivity, ktoré st nevyhnutnymi opatreniami na zabranenie Sirenia

virusu.

Je zname, Ze:

e uz dva tyZdne obmedzenia pohybovej aktivity vedu k objektivne merateI'nému poklesu
fyzickej zdatnosti a k zhorSeniu metabolizmu;

e sedavi l'udia s nizSou fyzickou zdatnostou maju vysSie riziko infekcii;

e znizenie vydaja energie v suvislosti s poklesom pohybovej aktivity vedie k zvySovaniu
telesnej hmotnosti — a k zvysenému riziku obezity (Booth et al, Physiol. Reviews, 2017)

e 7 dlhodobého hladiska mé sedavé spravanie negativne ucinky na zdravie / podstatne

zvysuje riziko ochoreni a znizuje kvalitu Zivota.

Naopak, pravidelna, stredne intenzivna pohybova aktivita stimuluje imunitné funkcie. Aj
u starSich jedincov sa vplyvom pravidelného cvicenia zniZuje riziko infekcie, stimuluje sa
delenie lymfocytov (Specifickych imunitnych buniek), produkcia latok, ktoré stimuluju
imunitné funkcie, ako aj procesy fagocytozy (pohlcovania) mikroorganizmov (Romeo, Marcos
et al, 2010)



Z odporucani Svetovej zdravotnickej organizacie:

Fyzicka aktivita po¢as obmedzenia pohybu ¢i v karanténe

Upozornenie: Tieto odporucania su len pre ludi bez priznakov / diagnozy akutneho
respiracného ochorenia. Nemaju nahradit odporucania lekdra a ordinovanu liecbu v pripade
pritomnosti ochorenia.

Bezne odporucana davka pohybovej aktivity sa da dodrzat’ aj doma, v obmedzenom priestore
a bez Specialneho néaradia. Ako teda mozeme zostat’ aktivni a redukovat’ sedavé spravanie
kym sme doma v karanténe:

Aktivne prestavky pocas diia. Moze to byt kratke, 15 — 20 minatové cvicenie alebo tanec
denne, domace prace Ci praca v zahrade. Pozor — domace prace Ci praca v zahrade st len

dopliiujiicou aktivitou, a nie ndhradou za cvicenie. Ich intenzita totiz nepresahuje troj-nasobok

pokojového vydaja energie, a teda nie je dostato¢na na zvySenie telesnej zdatnosti.

Cvicenie online. Je k dispozicii celé spektrum réznych cvic¢eni online, mnohé st zadarmo
pristupné na youtube, nejaké linky Vam uz posielali Vasi tréneri Vierka a Peter. Treba si

samozrejme vyberat’ také, ktoré zvladnete, a byt’ si vedomi vlastnych limitacii.

Chodza. Dokonca aj v malom priestore méze chdodza pomoct’, pripadne moézete pouzit’
stepper, alebo vystupovat’ na schodik. Ked’ telefonujete, nesed’te, ale prechadzajte sa. Ked’ sa
rozhodnete ist’ von na prechadzku ¢i zabehat’ si, dodrziavajte aspon 2-metrovu vzdialenost’ od

druhych l'udi.

Postavte sa. Redukujte svoj ¢as straveny sedenim / lezanim tym, Ze sa postavite, kedykol'vek
to bude mozné. Idealne je prerusovat’ sedavé spravanie kazdych 30 minut. Pokial’ pracujete na
pocitaci, skuste pracovat’ postojacky. Poc¢as sedavého vol'ného ¢asu uprednostnite kognitivne

stimulujuce aktivity (Citanie, hry, hlavolamy).

Relaxacia. Meditacia a hlboké dychanie st dobrymi prostriedkami na udrzanie pokoja

a znizenie Stresu.

Hydratacia. Odporuca sa voda, riedené mineralky ¢i nesladené bylinkové caje, a obmedzenie
/ vynechanie alkoholickych napojov. Strava by mala obsahovat’ vel'a ovocia a zeleniny,
s obmedzenim soli, cukru, a tuku (najma nasytené¢ho zivo¢isneho), ako aj polotovarov.

Preferovat’ by sa mali celozrnné potraviny a domaca priprava jedal (z kupovanych surovin).






