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K vedl'aj$im negativnym ucinkom epidémie koronavirusu patri aj izoldcia a vyrazné obmedzenie
/ minimalizovanie pohybu. Pokial’ travime dlhé ¢asové intervaly roznymi sedavymi aktivitami —
¢i uz doma (pozeranie televizie, praca ¢i hra na pocitaci apod.) alebo na pracovisku
(administrativa, praca na pocitaci...), mali by sme v zaujme svojho zdravia porozmyslat’ o tom,
ako to zmenit'.

Ako teda zakomponovat’ do svojho bezného sedavého denného rezimu viac pohybu?
1. Zmena polohy pri praci
VyskuSajme pri praci stat’.

Existuje vel'a typov ergonomického nabytku, ktory nas stimuluje zaujat’ pri praci naro¢nejsiu, ale
zdravsiu poziciu. Napriklad vyskovo nastavitelny stdl — pre pracu s pocitacom v stoji — alebo
vysoka ergonomické stolicka bez operadla s pedalmi, na ktorej pri sedeni aj bicyklujem,
pripadne stepper ¢i podobné zariadenie (ak to priestor dovoli).

Investujme do zmeny svojho prostredia pre vlastny prospech.

2. Pohyb pri sledovani televizie

Ci uz doma pozerame film na Netflixe alebo sledujeme oblibeny sitkom, mozeme sa pritom 20
— 30 minat venovat’ nejakej pohybovej aktivite. Vyuzime potencial stacionarneho bicykla ¢i
eliptického trenazéra, postavme ho pred obrazovku, a skisme ho vyuzit’ kazdy deni — alebo aspoit
vacsinu dni v tyZdni. Tridsat’ mintt stredne intenzivneho bicyklovania je prijate'na davka, ktora
zvysi nasu zdatnost’ (ak sme sedavi), a ak z nej urobime sucast’ svojej kazdodennej rutiny, urobi
pre nase zdravie viac ako spektrum vyZivovych doplnkov.

3. Vytvorenie pohybovych intervalov

Nastavim si budik, vytvorim pravidelnu poznamku alebo spojim jednoduchti pohybovu aktivitu
s pravidelne sa opakujiicou pracovnou ulohou.

Modelova situacia: Sedim za stolom, akurat mi skoncil telefonat a mam sa pustit’ do d’alsej
povinnosti — ale ved’ nemusim hned’. Vyuzijem situciu a 10x za sebou sa postavim zo stolicky.
Po desiatom postaveni zostanem stat’ a zo stoja sa snazim 10x dotknit zeme prstami rak pri
predkloneni. Nakoniec eSte po stojatky krizim ramenami, 10 krat na jednu potom na druhu
stranu. Bravo, urobil som maly krok k zdravSiemu telu. Ano, aj takato ,,malickost™ zavazi — ked’
sa robi pravidelne (kazdych 30 az 60 mintt, cviky sa samozrejme daji rozne obmienat)).

Zaujimavy sposob, ako zakomponovat’ pohyb do sedavého dna, je aj vyber ciePového bodu. To
funguje nasledovne: Kdekol'vek na pracovisku (alebo jeho bezprostrednom okoli) si vyberiem



cielovy bod. Napriklad okno, alebo gombik na vytahu, ram dveri, kvetinu... cokol'vek. A vzdy
ked’ mi zapipa Casovac, alebo ked’ si spomeniem, tak vstanem, prejdem sa k danému cielovému

bodu a naspat’.

Dolezité je dodrziavat’ pohybové intervaly aspoi raz za hodinu, aby sme prerusili stereotyp
sedenia a vytvorili si zvyk pravidelne sa hybat’.

Pocas pohybovych intervalov ide najmé o prerusenie sedavej aktivity a rozhybanie sa. MozZe to
byt chddza po schodoch, kratka prechadzka po pracovisku ¢i doma, rozhybanie koncatin alebo aj
rozne jednoduché cviky, ku ktorym patri:

Predpazovanie, upazovanie, natahovanie rak k stropu,

Kliky o stenu, kliky o st6l, zdvihanie noh, zakopavanie, prekopavanie

Drepy, sed — stoj, predklony, preslapovanie na Spickach, vypony na Spickach
Izometricku vytrvalost’ — kratke zotrvanie v naro¢nej polohe: Plank, poloha drepu
(vydrz v drepe), vystretymi rukami sa opriet’ o Stenu a drzat’.

O negativach dlhodobého sedenia sa vel'a diskutuje, @ mnoho stadii poukazalo na celt Skalu
zdravotnych rizik sedavého spravania, ku ktorym patri okrem zvySenej inavnosti a znizenia
pracovného vykonu aj obezita, hromadenie ,,nebezpec¢ného* vnutrobrusného tuku, poruchy
metabolizmu az vznik diabetu (cukrovky) 2. typu, pokles imunity, zvysené riziko
kardiovaskularnych a inych chronickych ochoreni... a tie nevznikaji zo dila na den, ale su
vysledkom dlhodobej akumulacie v§etkych tych hodin sedenia... bez primeranej pohybovej

aktivity.

Doprajme si teda davku pohybu, urobme to pre svoju imunitu a pre svoje zdravie.



