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Fyzicka inaktivita

Sedava zivotosprava ...
a choroby zo sedenia

Pohyb, cvicenie ...
a zdravie




FYZICKA INAKTIVITA:
Nezavisly rizikovy faktor chronickych chorob

Fyzicka inaktivita v patogenéze obezity
* nedostatok fyzickej aktivity podobne ako nadbytok prijatych
kalorii kauzalne prispieva k pozitivnej energetickej bilancii a k
pandémii obezity

[ vyznamny je tiez pokles fyzickej aktivity spojenej s pracou,
cestovanim, zabezpedovanim potravy ¢i s vykonavanim
domacich prac

* masova dostupnost televizie, internetu / elektronickych
zariadeni podporuje sedavost a spaja sa s dalsim poklesom
\ energetického vydaja

* na pohlad maly pokles vydaja energie o 10 kcal (42 J)/ den,
spojeny s nizsou fyzickou aktivitou, mdze mat znacny
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FYZICKA INAKTIVITA:
Vyznamna sticast komplexnej patogenézy obezi

Patogenéza obezity: ‘ Socialne prostredie ‘ Infraétruktdra

Interakcia

psychosocialnych faktorov,

. . . ;. | Obezogénne prostredie I
genetickej predispozicie,

faktorov prostredia a
Zivotného Stvlu' Obezogénne spravanie
* prejedanie
« sedavost’

* nizka fyzicka aktivita

Biologicka predispozicia
prijem a vydaj energie,
adipogenéza,
metabolizmus

J
[[Poztiuna energetics bianca |
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FYZICKA (IN)AKTIVITA:
suvislost s BMI

Kazdodenna pohybova aktivita ¢loveka a
index telesnej hmotnosti (BMI)
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Pocet krokov za 1 hodinu

% pohybovej aktivity s intenzitou >3 METs

Na vzorke 85-tich jedincov v strednom veku sme ukazali, ze objem ale najma
dynamika pohybovej aktivity sa spaja s obezitou a s prejavmi metabolickych

ochoreni.

Pohybova aktivita bola monitorovana pocas celého dha pomocou akcelerometrov. % pohybovej
aktivity s intenzitou >3 MET predstavuje proporciu dynamickej aktivity s energetickym vydajom
presahujucim 3-nasobok pokojového vydaja energie; MET - metabolicky ekvivalent

(Ukropcova, Sedliak, Ukropec, Via practica 2015) i




ZDRAVOTNE BENEFITY CVICENIA:
Nezavisle od redukcie (nad)hmotnosti

» zvysenie fyzickej aktivity mozZe vyznamne znizit riziko mortality I

spojené s obezitou, kym nizka fyzicka zdatnost je prediktorom
zvysSenej mortality, a to aj nezavisle od obezity

Aky je teda vplyv kardiorespiracnej fyzickej zdatnosti a telesnej
hmotnosti na mortalitu?

* Jedinci s nizkou zdatnostou mali v porovnani so zdatnymi
jedincami s rovhakym BMI aZ dvojnasobne zvysené riziko
mortality.

e 2Zda sa, ze fyzicky zdatni jedinci s nadhmotnostou alebo obezitou
maju podobné riziko mortality ako zdatni jedinci s normalnou
hmotnostou

(Barry et al., 2014)
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ZDRAVOTNE BENEFITY CVICENIA:
Mechanizmy zdravotnych benefitov cvicenia

/Redukcia "\ / Indukcia

* visceradlneho/ektopického tukového * tvroby a sekrécie protektivnych
tkaniva myokinov/exerkinov (hormany

* lipotoxicity kostrového svalu resp. hormoény

s . . uvolfiované pri cviceni
* chronického systémového P )

subklinického zapalu * mitochondridlnej biogenézy a
K oxidaného stresu ) funkcie mitochondrii,
* objemu kostrového svalstva a
\ svalovej sily & fyzickej zdatnosﬁ/
ﬁeg§enie
* zlepsSenie biologického ucinku Ross a spol. J Appl Physiol (1996)

hormaénov (inzulin, inkretiny, IL6 vo svale, | | Hunter a spol. Med Sci Sports Ex (2002)

. . Eves, N.D. a Plotnikoff, R.C. Diabetes Care (2006)
adiponektin... ’ 4

P ) Hills, A.P,, a spol. Obes Rev (2010)

* metabolického & sekrec¢ného proﬂ lua Liu-Ambrose, T, a spol. Arch Intern Med (2010)

. v . . Kirk-Sanchez a McGough, Clin Interv Aging (2014)
dife renciacnej kapacity tukového Pedersen, B.K.J Physiol (2009)
tkaniva )
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UCINKY CVICENIA NA:
Telesneé zlozenie

* Pravidelné cvicenie sprevadzaju zmeny telesného zlozenia, spojené so
zvySenim mnoistva netukovej hmoty (kostrové svalstvo) a s poklesom
adipozity, a to aj bez zmeny celkovej telesnej hmotnosti.

» Dospeli s vyssou fyzickou zdatnostou maju mensi obvod pasa a menej
visceralneho aj podkozného tuku v porovnani so sedavymi jedincami
rovnakého veku, pohlavia a s porovnatelnym BMI. Toto pozorovanie
plati pre Siroky interval BMI medzi 18 - 35 kg/m?2.

* UZzv 3-4 mesacnych tréningovych studidch s cvi¢enim sa zaznamenalo
vyznamné znizenie obvodu pasa ako aj mnozstva podkozného
a viscerdlneho tuku u obéznych muzov a Zien, a to aj bez sprievodnej
zmeny telesnej hmotnosti.

* Poznat Ucinky cvicenia na telesné zloZenie su dolezité najma pre ludi,
ktori sa snaZia pomocou cvicenia schudnut, a moézu byt pomalym
poklesom hmotnosti pripadne jeho absenciou demotivovani.

* Vyznam teda ma sledovanie uéinkov cvi¢enia nielen na hmotnost, ale
aj na obvod pasa a na telesné zloZenie (napr. bioimpedanciou).
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UCINKY CVICENIA NA:
Tuky v krvi

Ucinky cvicenia na lipidovy profil v cirkulacii

* V populacii 1693 muzov a zien vo veku 33-64 rokov, pri 3-ro€hom
sledovani a monitorovani fyzickej aktivity dotaznikmi bola
pritomna negativna korelacia medzi fyzickou aktivitou a (i)
triglyceridémiou, (ii) obvodom pasa a (iii) BMI ako aj pozitivhu
korelaciu s HDL cholesterolom (aadahi M a spol, 2007).
Metaanalyza 51 intervenénych stadii, ktoré trvali >12 tyzdnov a\
zahrnali 4501 jedincov, jednoznacne ukazala, ze aerébna aktivita
sa spaja so zvySenim HDL cholesterolu (+4,6%) a so znizenim
triglyceridémie (-3,7%) a LDL cholesterolu (-5%) , a to bez zmeny
celkového cholesterolu (eon, sanchez, 2001).

* Aerébne cviéenie (10 tyzdnov, 3x tyZzdenne s intenzitou 85%

maxima tepovej frekvencie, HRmax) zvysilo HDL cholesterol o 13%
(Banz a spol, 2003).

* Vyraznejsi a konzistentnejsi u¢inok na lipidovy profil (TAG, LDL aj
HDL) sa nasiel u dobrovolnikov, ktory absolvovali tréning s vaésim
ijemom a intenzitou aerdbnej zataZe (kraus a spol, 2002). j
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CVICENIE:
a ucinky na visceralny (vnutrobrusny) tuk

Uéinok 3-mesacného cvi¢enia na
abdominalnu adipozitu

Bez cvicenia 3 mesiace Bez cvicenia 3 mesiace
A cvi¢enia cvicenia

« Zvysenie fyzickej aktivity na 60 min/den pocas 3 mesiacov
redukuje objem visceralneho tuku o0 30% (ross aspol., 2000; Ross al spol, 2004).

)

R\

*+ 2-3 mesiace aerébneho tréningu so strednou intenzitou

redukovali u diabetikov 2. typu objem visceralneho tukového e
tkaniva 0 27% az 45% (Mourier a spol, 1997; Boudou a spol., 2003; Lee a spol., 2005). Podkozny tuk: 129,9 cm2 128,5cm2 (-1%) 170,5cm2 145,6 cm2 (-14,6%)

Visceralny tuk: 74,5cm2 58,7cm2 (- 21,2%) 61,7cm2 54,5cm2 (-10,9%)
Obvod pdsa: 104 cm 100 cm (-3,8%) 109cm 105,5cm (-4,1%)

* Podobné vysledky ma cvicenie u zdravych premenopauzalnych
Zien s normalnou hmotnostou (mhomas et al, 2000, zdravych muzov v
strednom veku (shojaee-Moradie et al,, 2007), €¢i HIV pozitivhych muZov s
Iipodystrofiou (Lindegaard et al., 2008).

7 PodkoZny tuk:221.9 cm2 222,5cm2 (+0,3%) 115,6 cm2 88,3 cm2 (-23,6%)
v v. ' . Visceralny tuk: 84,4 cm2 46,8 cm2 (-44,5%) 122,3cm2 82,5cm2 (-32,5%)

* U muzZov a Zien v strednom veku, s nadhmotnostou ako aj u Slvodpise: 13%em 1155 cm (5, 3%) S 99 cm (-5,7%)
starsich jedincov (60—80r) sa po 3 mesiacoch stredne Prierezy v oblasti L4-L5 ziskané pomocou MRI (1,5T Siemens Symphony, dr. V. Belan), umoznili

intenzivneho aerébneho tréningu zniil objem visceralneho tuku hodnotit zmeny obsahu podkozného a visceralneho tuku po 3 mesiacoch cvicenia. U vietkych
muzov v strednom veku (A,B,C,D) sa nasiel evidentny pokles visceralnej adipozity po 3 mesiacoch

% 190 )
0 10 az 19% (pavidson et al, 2003). cvicenia (tukové tkanivo je biele) (Ukropcovd a spol, Klinickd obezitoldgia, 2013).
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Ucinok trojmesacného aerébne-silového tréningu na telesné zlozenie
(A) u 73-roénej zZeny; (B) u 61-roéného muza s diabetom 2. typu; (C) u 59-roéného muza;
(D) u 59-roénej Zeny. Prvé styri merania boli realizované v mesaénych odstupoch poéas trojmesaéného
tréningového programu, piate, kontrolné meranie, bolo vykonané s odstupom 12 (A) alebo 7 mesiacov
(B,C,D) od prvého merania. Cervenou je oznaéena zmena po ukonéeni trojmesaéného programu, spojena
s aktivitou v rdmci , follow-up” sledovania (Ukropcovd, Ziak, Slobodovd, Tirpdkovd, Ukropec, Via practica 2015).
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U¢inok cvienia na steatézu pecene

MuZ, vek: 39 rokov; hmotnost : 130 kg; BMI: 38 kg.m; telesny tuk:
40%, podkozny tuk: 249,3 cm?; visceralny tuk: 115,6 cm?, obsah
lipidov v peceni 46%

C 5,  Peowemd ) 3msae | Extrémny pripad ektopického
T 1 | . . e v .
£ 10 N i | ukadania lipidov v peceni (A)
§ el E . E v spojeni s visceralnou obezitou (B).
. R
=% ' l o Ve . . 4 L4 .
= & 1 g . 1 | U€inok 3 mesiacov silového cvicenia
S 10~ 1 1 > _w v .
8 | g g' o & '|na obsah lipidov v peceni (C)
T - |! T - I| .
= oz Zenyy Mun - Zeny, | stanovenom pomocou MR spektroskopie.
a - b= U | (Ukropcovd, Ukropec, Klinickd obezitoldgia, Krahulec a spol 2013).
OBEZITOLOGICKA
SEKCIA 33 neerownne




FYZICKA ZDATNOST ... &
Maximalna aerobna kapacita

1 1

Fyzicka zdatnost

Schopnost/kapacita jedinca poddvat prijatelny fyzicky vykon, spojeny s uréitou

fyzickou aktivitou v Specifickom prostredi

Biologické parametre fyzickej zdatnosti

1. Morfologické parametre 4. Motorické parametre

* Telesna vyika a hmotnost o Agilita

* Telesné zloZenie * Rovnovaha

e Distriblcia podkoZného tuku * Koordinacia

*  Mnoistvo visceralneho tuku ®  Rychlost pohybu

e Kostna denzita

e  Flexibilita

2. Kardiorespiracné parametre 5. Metabolické parametre

e Submaximalna kapacita pre cvi¢enie e  Glukozova tolerancia

e Maximalna aerobna kapacita e Inzulinova senzitivita

e Kardidlne funkcie e Zapalové markery

e Plucne funkcie e Metabolizmus lipidov a lipoproteinov
e Tlak krvi e Charakteristika oxidacie substratov
3. Muskularne parametre

e Sila

e Vytrvalost

e Dynamika svalovej kontrakcie

e Vykon

Zdatnost priamo suvisi so zdravotnym stavom,

s rizikovymi faktormi chronickych ochoreni, morbiditou a mortalitou.

i OBEZITOLOGICKA
SEKCIA s

Maximalna aerdbna kapacita — paralela
kardiorespiracnej fyzickej zdatnosti

Mnozstvo kyslika spotrebované za minutu pri maximalnom fyzickom
vykone vyjadruje mieru aktivacie oxidativneho metabolizmu.

VO2 [I/min] VCO2 [I/min] VE [I/min] P [Watt]
4,074, T8 1407325
33133 vozmax sell 1211
2,712 931217
2,012 701163
1,311, 471108
0,74 23154
0.0 Cas [min]

00 40 80 12,0 160 20,0

Graf zobrazuje vysledky merania
VO,max u zdravého aktivneho
jedinca vo veku 36 rokov.

Objem kyslika spotrebovaného
pri maximalnom vykone bol
42,9 mL na 1 kg hmotnosti za 1 min.

Maximalny vykon 277 W jedinec
dosiahol po 10 min bicyklovania so
zvysujlcou sa zédtazou 25 W za min,
tepova frekvencia pri maximdlnom
vykone bola 190 tderov/min .

VO, [I/min] objem kyslika vo vydychovanom vzduchu, VCO,[I/min] objem CO, vo vydychovanom vzduchu,

VE [I/min] objem vydychovaného vzduchu , P [Watt] vykon, AT — anaerdbny prah

Ukropcova B, Ukropec J, 2016




Vyznam dynamickej zlozky pohybovej aktivity pri prevencii obezity

POCET KROKOV NESTACI .I
— I

Graf 9.2 Pocet krokov nestaci: vyznam dynamickej zlozky pohybovej aktivity v prevencii obezity

5 377 krokov/24h 13 971 krokov/24h 11 916 krokov/24h

20,7 min.

58,7 min.

vek 35 vek 37 vek 34
BMI 29,0 kg/m? BMI 30,5 kg/m? BMI 20,6 kg/m?

lahka aktivita (zelend) mierne intenzivna (zlta) velmi intenzivna (Cervena). Stanovené na vzorke 96 muzov vo veku 41+3 roka pomocou akcelero-

metra (Lifecorder plus, Kenz, USA)
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SEDAVOST e CVICENIE
Vlydaj energie v spojeni s fyzickou aktivitou

Sedavost

spaja sa s minimalnym pohybom a s nizkym energetickym vydajom;
déleZité: odlisit sedavost od fyzickej inaktivity (odlidné riedenia);
redukcia sedavosti: mnozstvo mikrointervencii v roznych situdciach
beiného Zivota; dokazany pozitivny dopad na zdravie;

indikdtor sedavosti: €as straveny pred TV / poéitaom (pozitivna
asocidcia s metabolickymi rizikovymi faktormi: obvod paésa,
hypertenzia, dyslipidémia, poruchy metabolizmu glukdzy, a to aj

u dospelych, ktori splfiaju kritéria odporuéanej fyzickej aktivity).

Dg. sedavosti aj pomocou akcelerometrov / krokomerov, dotaznikov.

Sedavost a fyzicka inaktivita maju do urditej miery nezavisly efekt na
zdravie, aj ked' v oboch pripadoch ide o absenciu spravidla
Strukturovanej aktivity s vys3ou intenzitou.

Snaha o cielené ovplyvnenie oboch zloZiek pohybového profilu.

Pozor: zaradenie pravidelného cvicenia mdze zvysit (i) sedavost
s naslednym paradoxnym poklesom energetického vydaja / 24 hod;

(ii) kaloricky prijem.

\.

Fyzicka aktivita je akykolvek telesny pohyb, ktory je vysledkom

Fyzicka aktivita a cviCenie

aktivity kostrového svalstva (volovej svalovej kontrakcie).

Cvicenie je forma strukturovanej fyzickej aktivity, typicky

prebieha opakovane pocas urcitého obdobia (tréning), a vedie
k postupnému zlepsovaniu fyzickej zdatnosti, vykonu a zdravia.

D 4

Vydaj energie v spojeni s fyzickou aktivitou:

u sedaveho cloveka: asi 25% celkového energetického vydaja
za 24 hodin

u aktivneho cloveka: aZ 50% celkového energetického vydaja
za 24 hodin

Ukropcova B, Ukropec J, 2016




CO JE ,SEDAVOST”

A KEDY JE NAJLEPSIE ZACAT PROTI NEJ BOJOVAT?

Sedavost (,sedentarism®) +

aktivita v sede alebo pololeze a

» ak spravite < 5000 krokov denne,
hovorime uz sedavosti (,sedentarism®) ,
Cize o sedavom Style Zivota.

* 2 8 hodin denne sedavostou + pol hodinku
behanie= to jednoducho nestaci.

+ Definicia: Ak je vasa prevazna denn E TR SR

Penesova A, 2021

ZacCat sa da hocikedy
v akomkolvek veku




300,000 11now

On average, Americans

300,000 deaths occur annually
sit 11 hours per day.

due to inactivity and poor dietary
habits in the United States alone.

20%
20% of all deaths of : C h b
people 35 and older are .
attributed to a lack of
physical activity. 0 r 0 y
d .

Women are more likely
to lead sedentary lives

than men.

$24 billion

Sedentary lifestyles are responsible
for an estimated $24 billion in
direct medical spending.

https://www.lifespanfitness.com/workplace/resources/articles/sitting-all-day-is-taking-a-toll-on-your-body



Pohyb, jeden zo zikladnych prejavov
Zivota, je ndstrojom na zabezpeco-
vanie zikladnych Zivotnych potrieb
a prostriedkom adaptdcie na stile sa
meniace podmienky. Kostrové sval-
stvo, orgdn pohybu, je najvicsim
orginom v ludskom tele: za fyziolo-
gickych okolnosti predstavuju svaly
30 - 40 % telesnej hmotnosti. Prob-
lémom sicasnej doby je fakt, ze vdaka
technickému pokroku a tizbe oslobo-
dit sa od fyzicky namdhavej prace mo-
derny ¢lovek (Homo sapiens) efektivne
minimalizoval svoju pohybovi aktivi-

tu. Aké to mé désledky?

SEDAVY SPOSOB ZIVOTA
mad na zdravie ¢loveka velmi ne-
gativny vplyv: nielenze vyznam-
ne prispieva k pandémii obe-
zity, ale je katalyzdtorom vzniku
s obezitou spojenych ochoreni ako
diabetes 2. typu, srdcovocievne,
¢i niektoré onkologické ochore-
nia.

Z rozsiahlych epidemiologickych aj
intervenénych $tadii je zrejmé, e
pravidelna fyzicka aktivita je G¢innd
nielen z hladiska prevencie a liecby
obezity, ale aj pri znizovani zdvaz-

nych zdravotnych rizik, ktoré sa

s obezitou spdjaji. Nedostatok fyzic-
kej aktivity, resp. sedavy zivotny styl,
vyznamne prispieva k zuysenému vy-

skytu nadvihy a obezity.

NA DOSIAHNUTIE ZDRA-
VOTNYCH BENEFITOV je
klasickou odporu¢anou aktivitou
AEROBNA AKTIVITA, aj ked
st zndme aj pozitivne uc¢inky SI-
LOVEHO TRENINGU na me-
tabolizmus, resp. v ramci prevencie
dbytku svalovej hmoty. Pri vyssej
hmotnosti je vhodnou aktivitou pla-
vanie, bicyklovanie ¢i rychla ché-
dza, vzhladom na mensie zatazenie
nosnych kibov. Treba pritom vziat do
uvahy, Ze pri rychlej chédzi, najmé
pri chodzi z kopea alebo horskej tu-
ristike, st nosné kiby vyznamne za-
tazované. Dolezitejsie ako vseobee-
ne milo konkrétne odporucania je
charakterizovanie vhodnej aktivity
a DAVKOVANIA, teda frekven-
cie, diiky trvania jcdného cvicenia,
ako aj jeho intenzity, a to podla moz-
nosti a preferencie konkrétneho pa-
cienta. Rovnako délezité je definovat
Prek'.iiky, ktoré brinia jcdincovi vo
vykonavani fyzickej aktivity, ako aj
ciele pohybovej aktivity.

Standlng

4

S|tt|ng

SEDAVY SPOSOB ZIVOTA

ma na zdravie ¢loveka velmi ne-
gativny vplyv: nielenze vyznam-
ne prispieva k pandémii obe-
zity, ale je katalyzitorom vzniku
s obezitou spojenych ochoreni ako
diabetes 2. typu, srdcovocievne,
¢i niektoré onkologické ochore-
nia.




Obr. 9.1 Pyramida fyzickej aktivity
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3
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https://www.lifespanfitness.com/workplace/resources/articles/sitting-all-day-is-taking-a-toll-on-your-body
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SMART CIELE

Specific

What, Where
How?
A specificgoal is
distinct & defines
as much of the goal
as possible and
contains no
ambiguous
| language

Measurable

From and To
Ameasurment
gives feedback

and let's one
know when the

goalis
complete.

Attainable

Who?
Goals must be
assignable to
individuals or

groups

Feasible?
Realisicgoals
are challenging
yetattainable
within the given
timeframe

’l

Time Based

When?
Timeframemust
be aggressive
yetrealistic

Co
Kde
Ako

Kol'ko: od — do
Kto, s kym

Realne
dosiahnutelne

Vyzva

Kedy, dokedy

https://sk.pinterest.com/pin/738731145112436389/
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UDRZANIE
NASLEDNE PO SCHUDNUTI

Vyzaduje vicsi objem alebo intenzi-

HMOTNOSTI

tu fyzickej aktivity (> 300 minit za
tyzden, ba niekedy sa odporuca az
400 — 500 minut/tyzden, s energe-
tickym vydajom > 2 000 kcal/tyzden).

FREKVENCIA CVICENIA
Optimilne denne, pri cviceni s vy-
sokou intenzitou kazdy druhy den,
minimalne viak trikrat tyzdenne.
Medzi cviceniami by nemala byt pre-
stavka dlhsia ako 2 dni.

DOLEZITA JE INDIVIDUAL-
NA MOTIVACIA PACIENTOV
A ADHERENCIA K PROGRA-
MU, ktori moze posiliovat aj eduka-
cia o tlohe a ucinkoch pravidelnej
aktivity na zdravie, ako aj preskrip-
cia vhodnej, pacientovi na mieru Sitej

aktivity s primeranou intenzitou.

OBEZNY PACIENT BY SI
MAL VOPRED SAM PI-
SOMNE DEFINOVAT:

= realistické ciele, pre ktoré sa
rozhodol zvysit svoju pohybo-
vi aktivitu,

= formu pohybovej aktivity,
ktorej sa chce venovat,

= ¢asovy harmonogram, resp.
detailny plan, kedy v ramci
tyzdna mu najlepsie vyhovuje
zaradit pohybovi aktivitu,

* blizke osoby, ktoré rozhod-
nutie zvysit aktivitu podporia,
pomézu a budi ho stimulovat,

* datum, od ktorého zvysi svoju
aktivitu.

Pravidelny pohyb je délezi-
tou stcastou prevencie a liecby
nadhmotnosti a obezity. Je jed-
noznaéne dokizané, Ze fyzicka
aktivita a zdatnost sa spaja s po-
klesom chorobnosti a imrtnos-
ti, zlepsuje metabolické zdravie
jedinca a napomiha udrzanie
optimilnej hmotnosti.

OBEZNY PACIENT BY SI
MAL VOPRED SAM PI-
SOMNE DEFINOVAT:

realistické ciele, pre ktoré sa
rozhodol zvysit svoju pohybo-
vu aktivitu,

formu pohybovej aktivity,
ktorej sa chce venovat,

¢asovy harmonogram, resp.
detailny plin, kedy v rdmci
tyzdna mu najlepsie vyhovuje
zaradit pohybovu aktivitu,
blizke osoby, ktoré rozhod-
nutie zvysit aktivitu podporia,
pomo6zu a budd ho stimulovat,
datum, od ktorého zvysi svoju
aktivitu.

Preco treba lie€it obezitu, Minarik, Ukropcova, Fabryova, Ukropec




MET

METABOLICKY
EKVIVALENT

na intenzite aktivity zalezi




PREDPISANIE POHYBOVE]
AKTIVITY zvycajne zahffia odpo-
ricanu davku. Pocas tréningovych
programov sa na monitorovanie in-
tenzity pohybovej aktivity vyuzivaji
objektivne meratelné markery, naj-
CastejSie percento maximilnej srd-
covej frekvencie. Fyzickd aktivita sa
da rozdelit podla intenzity prive na
ziklade percenta maximélnej srdco-
vej frekvencie (HR
stredne naroénu, vysoko intenzivnu

ma) N2 miernu,

avelmi vysoko intenzivnu.

V PRAXI SA POUZIVAJU A]
SUBJEKTIVNE INDIKATORY
INTENZITY POHYBOVE] AK-
TIVITY, ktoré charakterizuju rela-
tivnu, resp. subjektivne pocifovani
ndmahu spojent s cvicenim. Na zik-
lade mnohych pozorovani sa predpo-
klada, Ze 45 — 60 minut stredne inten-
zivnej aktivity (40 =59 % maximalnej
srdcovej frekvencie) je pravdepodobne
uc¢innou prevenciou zvy$ovania hmot-
nosti a 60 — 90 minut aktivity s takou-
to intenzitou je potrebne na dlhodobé
udrzanie hmotnosti po schudnuti.
Na vzijomné porovnanie energetickej
niroénosti rozli¢nych foriem pohybo-
vej aktivity sa pouzivaji metabolické
ekvivalenty MET — teda nasobky ba-
zilneho vydaja energie.

1MET =1kcal nalkg

hmotnostiza hodinu

JEDNOTKA MET nim teda
umozni velmi jednoducho odhadnut
bazilny energeticky vydaj: 70 kg
¢lovek bude mat pokojovy vydaj ener-
gie orienta¢ne 70 kcal za hodinu =
1 MET, denny pokojovy vydaj ener-
gie je potom orientatne 24-ndsob-
kom hmotnosti (1 680 kcal). Jednotka
MET ziroveri umoznuje odhadnit
energeticki niroénost pohybovej ak-
tivity.

MET B

Nisobky MET charakterizuju
mieru intenzity fyzickej aktivity:
<3 MET mierna intenzita,

3-6 MET stredni intenzita,

6 -8 MET vysoki intenzita,

>8 MET velmi vysoka intenzita.

1MET =1kcal nalkg

hmotnosti za hodinu

Nasobky MET charakterizuju
mieru intenzity fyzickej aktivity:
<3 MET mierna intenzita,

3- 6 MET stredni intenzita,

6 — 8 MET vysoka intenzita,

>8 MET velmi vysok4 intenzita.

Preco treba lie€it obezitu, Minarik, Ukropcova, Fabryova, Ukropec




TELESNA AKTIVITA
Aktivity lahkej intenzity

Spanok 0,9
Sledovanie televizie 1,0
Pisanie, sedenie pri stole, pisanie 1,8
Chodza (2,7 km/hod), po rovine, velmi pomala 2,3
Chodza 4 km/hod 29

!

Aktivity strednej intenzity 3az6
Bicyklovanie, stacionar, 50 Watt, velmi lahka namaha 3,0
Chodza 4,8 km/hod 3,3
Domace cvicenia, [ahka aZ stredna namaha 3,5
Chodza 5,5 km/hod 3,6
Bicyklovanie, do 16 km/hod, 4,0
Bicyklovanie, stacionar, 100 Watt, mierna namaha 5,5
Sexualne aktivity 5,8

Aktivity vysokej intenzity Nad 6

!

Jogging 7,0
Cvicenie, tazke a intenzivne cviky 8,0
Beh, rychly jogging, moze byt aj na mieste 8,0
Beh cez prekazky 10,0

Co sa poklada za aktivitu strednej intenzity

(MET = 3-6)

prechadzka

bicyklovanie

praca v zahrade turistika tanec
O 0 °o°
[
w~
N Ny N
NN
aktivna rekreacia plavanie




UZITOCNE INFORMACIE A PRAKTICKE ODPORUCANIA
KPOHYBOVE]J AKTIVITE. Nasledujice texty a obrizky prindsaji uZitoéné
informicie a cenné rady a odporicania pre spravnu aplikiciu pohybowvej aktivity
(nielen) pri obezite.

[Telesniaktiis [ MET |
Aktivity Iahkej intenzity
Spianok 0,9
Sledovanie televizie 1,0
Pisanie, sedenie pri stole 1,8
Chédza (2,7 km/hod.) po rovine, velmi pomald 2,3
Chédza 4 km/hod. 29
Aktivity strednej intenzity
Bicyklovanie, staciondr, 50 watt, velmi lahkd ndmaha 3,0
Chédza 4,8 km/hod. 3,3
Domice cvicenia, lahkid aZ strednd nimaha 3,5
Chédza 5,5 km/hod. 3,6
Bicyklovanie, do 16 km/hod. 4,0
Bicyklovanie, staciondr, 100 watt, mierna nimaha
Sexudlne aktivity 5,8
Alktivity vysokej intenzity
Dioging

Cvicenie, tazké a intenzivne cviky 8,0
Beh, rychly dZzoging, méze byt aj na mieste 8,0
Beh cez prekizky 10,0

CITAMIE PRACA PRIPOCITACI HRA NA HUDOBNYCH PRACA V ZAHRADE
NASTROJOCH




CIELE A OCAKAVANIA:
ciele a ocakavania vyzaduju trvanie aj intenzitu pohybovej aktivity

V silade s cielom, ktory sa od pohy-
bovej aktivity o¢akdva, mdze sa pred-
pisat konkrétny typ a intenzita cvi-

¢enia alebo pohybovej aktivity:

Stupen fyzickej aktivity podla in-
tenzity na zaklade percenta maxi-

malnej srdcovej frekvencie (HRmax)

Mierna aktivita

< 40 % maxima tepovej frekvencie

Stredne naroéna aktivita

40 - 59 % maxima

tepovej frekvencie

AK JE CIECLOM REDUKCIA
HMOTNOSTI

Odporuca sa pohybovd aktivita stred-
nej intenzity (40 — 70 % maximalne;j
tepovej frekvencie) v trvani 250 —
300 minnit za tyzden (energeticky vy-
daj 1500 — 1 800 kcal/tyzden). Takd-
to aktivita vedie k zmendm telesného

zlozenia a k Ubytku hmotnosti a mala

by byt dostatocnd aj pri prevencii

vzostupu hmotnosti. .

AKJE CIELOM ZVYSENIE
ZDATNOSTI, ZLEPSENIE
UKAZOVATELOV METABO-
LICKEHO PROFILU

Odporica sa 150 — 200 minat aktivity
so strednou intenzitou (40 — 70 % ma-

ximdlnej tepovej frekvencie) za tyzden.

s




Objem & intenzita: stanovenie objemu a intenzity pohybovej aktivity

STANOVENIE OBJEMUA INTENZITY FYZICKEJ AKTIVITY

Vypoéet maximilnej srdcovej frekvencie

Maximalna srdcova frekvencia HR
Muzi HR,_,, =220-vek
Zeny HR_, =226-vek
Obézni— BMI > 30 kg.m? HR_, =220-(0,5 x vek)

Objem pohybovej aktivity definovany poétom krokov/24 hodin

Charakteristika Poéet krokov/24 hod.
Sedavy jedinec <5000
Jedinec s nizkou hladinou dennej aktivity 5000 -7 499
Aktivnejsi jedinec 7500-9 999
Aktivny jedinec 10 000 - 12 500
Velmi aktivny jedinec > 12500

Intenzita/dynamika pohybovej aktivity, definovand metabolickym ekvivalen-
tom (MET, nidsobok pokojového energetického vydaja).

Popis Intenzita Priklad aktivity
Lahka aktivita <3 MET Prica v zihrade
Stredne intenzivna aktivita 3-6 MET Rychla chodza
Intenzivna aktivita 6 -8 MET Bicyklovanie, plivanie
Velmi intenzivna aktivita >8 MET Beh, tanec, veslovanie

BICYKLOVANIE CHODZAPO SCHODOCH SKAKANIE BEH
CEZ SVIHADLO




Nikto z méjho okolia (rodina/pria-
telia) nie je fyzicky aktivoy (fo na to
povedia)?

Zima je prilis chladni a leto prilis ho-
rice na to, aby &lovek vonku Sportoval.
Necitil/a by som sa bezpeéne, ak by som
ma/a vonku sim/a chodif alebo behat.
Mséam zdravotny problém (diabetes,
ochorenie srdca, artritidu..) a ne-
checem, aby sa méj stav zhorsil.

Pri cviceni som sa zranil a neviem, ako
mdm cviéif, a ¢ to vobec mim robit.

PRIPRESKRIPCIIPOHYBO-
VEJAKTIVITYJE DOBRE
ZOHLADNIT NASLEDUJUCE
KRITERIA

Pacient by sa mal wvenowvat aktivite,
ktori md rid — nech je to zibava. ©
Nezatazovat pacienta prilié na zaéiat-
ku (velmi ¢asto pri€ina predéasného
ukonéenia cvidenia), zafaz zvysovat po-
stupne, imerne schopnostiam jedinca.
Cviéif s rodinou alebo blizkymi osoba-
mi, sociilna interakcia je déleziti.
Urobit z cvi¢enia prioritu: fyzicki akti-
vita je rovnako doleZiti ako iné éinnosti.
Zaradit cvifenie do denného harmo-
nogramu, ziskat rutinu.

Obmenif sa za dosiahnuty tspech
(ale nie sladkostami &i alkoholom).
Robif cvienie stile zaujimavym,
menif typ aktivity, miesto, fudi.
Robit domidce price ako pridavok

kcviéeniu.

Pripominat’ vyznam fyzickej aktivity
pre zdravie — homio sapiens je Casto na-
ozaj Elovek rozumny, a edukiicia md
jednoznaéne zmysel.

ZAVER EDUKACNEHO
STRETNUTIA

Na ziver edukaéného cviéenia

by si mal pacient sim pisomne

definovat:

= Realistické ciele, pre ktoré sa
rozhodol zvysit svoju pohybo-
vii aktivitu.

= Formu pohybovej aktivity,
ktorej sa chce venovat.

= Casovy harmonogram, resp.
detailny plin, kedy v rdmci
tyzdia mu nalepiie vyhovuje
zaradit pohybowvi aktivitu.

= Blizke osoby, ktoré rozhodnu-
tie zvysit aktivitu podporia,
pomozu a buda ho stimulovat.

= Ditum, od ktorého zvysi svo-
ju aktivitu.

Pravidelny pohyb je délezitou
stiéastou prevencie a lieéby nad-
hmeotnosti a obezity.

Je jednoznaéne dokdzané, Ze fy-
zickid aktivita a zdatnost sa spédjaji
s poklesom morbidity a mortali-
ty, zlepiuji metabolické zdravie
jedinca a napomdhaji udrzanie
optimdlnej hmotnosti.




Pohyb Il

predpls

Coho, kolko
Kedy, ako dlho




FYZICKA AKTIVITA - PARAMETRE:

Stanovenie, diagnostika, sledovanie

Ukropcova B, Ukropec J, 2016

Fyzicka aktivita

Antropometrické parametre

Krokomery / akelerometre .

okrem poctu krokov umoznuju
zaznamenat intenzitu fyzickej aktivity |,

Dotazniky umoznia odhadndt mieru |
Sportovej, pracovnej a volnocasove;j
aktivity (Baecke a spal. 1982).

Fyzicka zdatnost
Stanovenie maximalnej aerdbnej
kapacity - VO,max - parameter
kardiorespiracnej fyzickej zdatnosti a
okrem spiroergometrického vysetrenia
sa da nepriamo urdit aj pri
Rockportovom teste chédze na 1609m
Intenzita intervencie:

aerobny tréning: % maximalnej srdcovej
frekvencie (HRmax, sledovanie pomocou
sport-testerov);
silovy tréning: % maximalnych silovych
schopnosti pri jednom opakovani (%
1RM, 1 Repetition Maximum).

Hmotnost_alebo BMI (kg/m?), teda
pomer hmotnosti a stvorca telesnej vysky

Obvod pésa sa meria v polovici
vzdialenosti medzi iliackou kristou a
dolnym okrajom rebrového obluka

Telesné zloZenie Mnoistvo tukove] a
netukovej telesnej hmoty moZno stanovit
(i) bioimpedanciou, (ii) pomocou DEXA,;
abdominélna adipozita (distribucia
subkutanneho a visceralneho tuku) sa
najma v ramci klinickych studii meria
pomocou (iii) CT alebo (iv) MRI.

Na sledovanie efektivity intervencie sa dd
vyuzit spektrum réznych parametrov fyzickej
zdatnosti: metabolicke, motoricke,
kardiovaskuldrne atd.; snimok ¢. 23

31




FYZICKA AKTIVITA A OBEZITA:
Fyzicka aktivita a cvicenie pri redukcii hmotnosti

Fyzicka aktivita v prevencii a lieCbe obezity

+ Uloha fyzickej aktivity pri redukcii telesnej hmotnosti alebo BMI je
kontroverzna. Pravidelné cvicenie vsak vedie k redukcii tukovej
hmoty a abdominalnej obezity a je prevenciou straty kostrového
svalstva, ktora typicky sprevadza diétou navodené chudnutie.

* Fyzicka aktivita je jednoznacne dolezita pre udrzanie optimalnej
telesnej hmotnosti ako aj pre udrzanie optimalnej hmotnosti po
schudnuti.

Preskripcia cvi¢enia za u¢elom redukcie hmotnosti

Ciel: redukcia hmotnosti 0 5-10% v priebehu 3-6 mesiacov

Redukcia hmotnosti si vyzaduje velky objem aerdhnej aktivity so strednou
intenzitou (60 min denne), optimalne v kombinacii so silovym tréningom.

Pre zvySenie zdatnosti je potrebné kombinovat aktivity so strednou intenzitou s
tréningom s vysokou intenzitou.

* 45-60 minut stredne intenzivnej aktivity (40-59% maximalnej
srdcovej frekvencie) denne je zvycajne ucinnou prevenciou
zvySovania hmotnosti.

* Aspon 60-90 minut fyzickej aktivity (so strednou intenzitou)
denne mdze byt potrebnych na dlhodobé udrianie hmotnosti po
redukcii.

Pokles hmotnosti 0 0,5 kg / tyZdeii sa da ocakavat pri cviceni 50 minut / den.
Americké kolégium 3portovej mediciny odporuéa lud'om s hadhmotnostou
a obezitou cvi¢enie v davke 200-300 minut / tyZden (spotreba = 2000 kcal
spotrebovanych pri fyzickej aktivite / tyzden (napr. 60 min cviéenia stredne;j
intenzity, 4 x tyzdenne).

Cvicenie strednej intenzity v davke 60 mintt denne vedie k redukcii obvodu
pasa asi 0 0,5 cm za tyZzden. Po 3-4 mesiacoch pravidelnej aktivity sa teda
okrem hmotnosti vyznamne znizi aj obvod pasa (o viac ako 5 cm), tento ucinok
je nezavisly od veku ¢i pohlavia a je timerny davke cvicenia.

Kontraindikacie:

Ischemicka choroba srdca: vyhybat sa aktivite s vysokou intenzitou
Hypertenzia: vyhybat sa silovému tréningu s velkymi hmotnostami
Muskuloskeletalne problémy: pouZivat primerand zataz, konzultacia s ortopédom

Ukropcova B, Ukropec J, 2016




FYZICKA AKTIVITA A OBEZITA:
Fyzicka aktivita a cvicenie pri redukcii hmotnosti

Cvicenie pri redukcii hmotnosti
(FITT: frequency, intensity, time, type)

* Frekvencia: > 5 dni/tyZden

* Intenzita: cvicenie so strednou alebo vysokou intenzitou
(inicialne 40-60% s progresiou na 50-75% HRmax)

* Trvanie: inicialne 30-60 min/den, celkovo 150 min/tyzden,
s progresiou na = 300 minUt/tyzden

* Alternativa kontinualneho cvicenia: intermitentné cvicenie
s akumulaciou viacerych minimalne 10-mindtovych cviceni

* Typ cvicenia: primarne aerdobne cvicenie so zapojenim
vsetkych velkych svalovych skupin; silové cvicenie
(22x/tyzden)

Preskripcia fyzickej aktivity u obéznych
Redukcia hmotnosti: inicidlne sa odporuca pohybova aktivita so strednou
intenzitou, 40-60% VO, max alebe HRmax, s postupnym zvySovanim intenzity na 50-
75% VO,max alebo HRmax; trvanie 150 min/tyZden (inicialna faza) az 250-300
minut (50-60min 5x/tyzden). Takato aktivita méze viest k zmenam telesného
zloZenia a k Gbytku hmotnosti, a mala by byt dostatoéna aj pri prevencii vzostupu
hmotnosti.

Potrebna davka fyzickej aktivity sa méze naakumulovat aj pomocou viacerych,
minimalne 10-minutovych usekov cvicenia &i inych pohybovych aktivit so strednou
intenzitou.

Pre niektorych jedincov méZe byt potrebné zvysit davku aZ na 60-90 minat/den
Zvysenie zdatnosti, zlepSenie ukazovatelov metabolického profilu: odporica sa
150-200 minut aktivity so strednou intenzitou (40-70% VO, max alebo HRmax) za
tyzden.

aktivity (> 300 minut za tyzden, aviak odporica sa az 400-500 mindt/tyzden,

s energetickym vydajom > 2000 kcal/tyZder).

Frekvencia cvicenia: optimalne denne, pri cviéeni s vysokou intenzitou kazdy druhy
den, minimalne viak 3x tyZzdenne. Medzi cvi¢eniami by nemala byt prestavka dlhsia
ako 2 dni.

DéleZita je individualna motivacia pacientov a adherencia k programu, ktord moze
posilfiovat aj edukacia o Ulohe a G&inkoch pravidelnej aktivity na zdravie ako aj
preskripcia vhodnej, individualizovanej fyzickej aktivity s primeranou intenzitou.

Ukropcova B, Ukropec J, 2016




SILOVE CVICENIA PRI OBEZITE:
Objem fyzickej aktivity a zmeny hmotnosti

Silové cvicenie pre udi s nadhmotnostou/obezitou

odportéania Amerického kolégia Sportovej mediciny Vztah medzi objemom pohybovej aktivity a
« frekvencia: 2-3x/tyiden .
* trvanie tréningove] jednotky: nie viac ako 1 hodinu (8-10 cviteni) zmenou hmotnosti.
* vyber cviceni: velké svalové skupiny
(chrbtové a abdomindlne svalstvo, horné a dolné konéatiny),
1-2 série na jednu svalovu skupinu (8-12 opakovani), 0 oo -0
prestavka medzi sériami 2-3min T o1 é g @ telesna hmotnost
* intenzita: 60% - 80% 1RM _§ ' O mnozstvo tuku
* cvidenie s vlastnou hmotnostou, na strojoch, s volnou hmotnostou (&inky) 202 g@ Ca
"y , , , , g -0,3 oo
Regeneracna faza medazi silovymi tréningami by mala byt minimalne s R
48 hodin é 04 $2--0.2
Délezité! £ 05 -0
® spravna technika cvi¢enia a cely rozsah pohybu E 0,6 ”
* spravna technika dychania (predist Valsalvovmu manévru) E 05 8
Silovy tréning je doplnkové forma cviéenia k aerébnemu tréningu, s cielom zvysit 0 200 400 600
svalovu silu a pokojovy vydaj energie; optimélne by minimélne spodiatku mal cvicenie (min/tyZdenne)
prebiehat pod dohladom profesiondlneho trénera, Upravené podla (Ross a Janssen, 2001)

Ukropcova B, Ukropec J, 2016




Ukropcova B, Ukropec J, 2016

NajCastejSie prekazky pohybovej aktivity

Som prilis zaneprazdneny/a a na cvicenie nemam vobec cas.

Na konci narocného pracovného dna som prilis unaveny/a na to, aby som
cvicil.

Cvicit na beZiacom pdse alebo na staciondrnom bicykli je nudné.
Mam obavu, aby som sa nezranil/a.
Nikdy som nemal/a rad/a Sport.

Vobec nemam chut minat peniaze na $portové vybavenie alebo ¢lenstvo vo
fitnes centre.

Nemam nikoho, kto by mi postrazil deti, kym cvi¢im.

Nikto z mojho okolia (rodina/priatelia) nie je fyzicky aktivny (¢o na to
povedia)?

Zima je prilis chladna a leto prilis horuce na to, aby ¢lovek vonku Sportoval.

Necitil/a by som sa bezpecne, ak by som mal/a vonku sdm/sama chodit
alebo behat.

Mam zdravotny problém (diabetes, ochorenie srdca, astmu, artritidu...)
a nechcem, aby sa moj stav zhorsil.

Pri cviceni som sa zranil a neviem, ako mam cvicit, a ¢i to vobec mam robit.

(podla Ndrodného ustavu zdravia, NIH, USA)




ADAPTACIA NA FYZICKU AKTIVITU
Neziaduce ucinky fyzickej aktivity

Neziaduce ucinky fyzickej aktivity u obéznych

zranenia muskuloskeletalneho aparatu

mensi povrch tela v pomere k hmotnosti ¢i vyssi energeticky
vydaj pri pohybe vedl k poruchdm termoregulacie a k prehriatiu

Postupna adaptacia na pohybovu aktivitu je nevyhnutnou

podmienkou pri predchadzani neziaducim ucinkom

organizmu

komorbidity (dyslipidémia, porucha inzulinovej senzitivity,
hypertenzia) vedu k diabetu 2. typu alebo k ischemickej chorobe
srdca a zvysuju_riziko nahlych komplikacii pri cviceni.

riziko nahlej srdcovej smrti (NSS) pocas alebo bezprostredne po
intenzivnej fyzickej aktivite; najvyznamnejsi rizikovy faktor NSS

je prave chronicky nedostatok fyzickej aktivity a nepripravenost
organizmu na vyssiu zataz.

» Najcastejsie komplikacie intenzivnej fyzickej aktivity u obéznych:
urazy - obézni aktivni ludia maju o 7% viac Urazov v porovnani so
Stihlymi. U obéznych, ktori nie su pravidelne fyzicky aktivni, sa
riziko Urazu pri akutnej fyzickej aktivite zvySuje az na 26%.

* Na&hla srdcova smrt v stvislosti s fyzickou aktivitou je velmi
zriedkava (0-2 na 100 000 hodin intenzivnej fyzickej aktivity).
Jednoznacne je vsak dokumentovana negativna asociacia medzi
pravidelnostou fyzickej aktivity a kardiovaskuldrnymi prihodami,
ktoré s Aou suvisia.

Plati teda, Ze ¢im je clovek trénovanejsi, tym je nahla
prihoda vyvolana fyzickou aktivitou menej

Ukropcova B, Ukropec J, 2016

pravdepodobna.
-




FYZICKA AKTIVITA A KOMORBIDITY.
Fyzicka aktivita a kritéria jej nastavenia

« Pacient by sa mal venovat aktivite, ktor ma rad - nech je to zabava ©

* Nezat’'azovat’ pacienta prili$ na zaciatku (velmi ¢asto pric¢ina
predéasného ukoncenia cvicenia), zat'az zvysSovat’ postupne, Umerne
schopnostiam jedinca

« Cvicit s rodinou alebo s blizkymi osobami, socialna interakcia je dolezita

« Urobit z cvienia prioritu: fyzicka aktivita je rovhako ddlezita ako iné
¢innosti

« Zaradit cvi¢enie do denného harmonogramu, ziskat’ rutinu

¢ Odmenit’ sa za dosiahnuty Uuspech (ale nie sladkostami ¢i alkoholom)

« Robit cvi¢enie stale zaujimavym, menit typ aktivity, miesto, ludi

* Robit domace prace ako pridavok k cviceniu

* Pripominat vyznam fyzickej aktivity pre zdravie — homo sapiens je €asto
naozaj ¢lovek rozumny, a edukacia ma jednoznac¢ne zmysel

Ukropcova B, Ukropec J, 2016 -




FYZICKA AKTIVITA A
KOMORBIDITY

* |Pravidelna aerébna fyzicka aktivita je tym najefektivnejsim
nefarmakologickym prostriedkom na zlepsenie endotelialnej
funkcie. Zlepsenie funkcného stavu endotelu predstavuje
jeden z hlavnych kardioprotektivnych mechanizmov
pravidelnej pohybovej aktivity.

* |Pravidelna fyzicka aktivita a zdatnost maju aj u jedincov
s nadmernou adipozitou jednoznacne protizapalovy ucinok

» [Mnoho epidemiologickych tudii ukazalo 30-40% znizenie
rizika kolorektalneho karcinému u muzov a zien s aktivnym
zivotnym Stvlom. Vplyv fyzickej aktivity je pritom nezavisly od
BMI. Na redukciu rizika je potrebnych ~30-60 minut stredne
intenzivnej az vysoko intenzivnej fyzickej aktivity denne.

Ukropcova B, Ukropec J, 2016 -




POHYB A HOME OFFICE

Pohyb pocas ,home office” +

napr.:

+ kratky strecing

* 3 min sa prejst’ po byte
* a hod urobit’ 10 drepov, alebo sa 10x postavit’ zo stolicky
« 10x ,,wall push-ups*”

+ Postav sa 10x na Spicky, vystri sa

+ ,walk and talk” — pocas telefonovania

+ Nepouzivaj vytah, parkovat ¢o najdalej '
pred obchodom,

'

Penesova A, 2021

Pohyb pocas ,home office” +

+ zaradit' si do denného harmonogramu nejaké
cvicenie, min. 30 min denne

« Min. hodinu denne sa prechadzat

+ deti v Skolskom veku: hybat by sa mali az 3 hod.
denne, teda nesediet, nelezat




POHYB A HOME OFFICE

Kolena smeruju vpred
Zadok smeruje dozadu

Nohy st na Sirku bokov

~Wall push-ups® +

Chodidla na $irku ramien
Cca 2 m od steny

) . Y Ruky na irku ramien
Postavit sa na Spicky
' Kliky k stene
Y I Celé telo ako doska v 1 linii

Pomaly k stene a pomaly od
steny

wall-push-up

-

Drepy spravne, nespravne +

Vypady vpred
| potes tetonovaria W




Make Time for Break Time

This graphic illustrates how different amounts of activity influence certain
much-studied indicators of cancer risk. Other factors like eating smart,
staying lean and not smoking also may lower cancer risk.

Daily
Activity Cancer Risk

Ry

“"5‘“” 0‘ 4
A,

rys s

Osveta — prakticka ukazka
AICR. 2017

Typesofactivity: [l Moderate/Vigorous | Break |l Sedentary L




American Institute for Cancer Research

[AICR]

Cancer Research

‘ % American Institute for

Health@Work

News & Tools for Employee Wellness

NutriSavings: Improving the
Health of Their Employees and
Yours

| Lixe many companies, NutriSavings

~

wants their employees 1o be heakthy,
They want yours to be as well

Headquartered in Newton, MA, and
founded in 2013, NutriSavings helps

| MeaRhcare companies and weliness

£ 1] 2 IS5

In This Issue:

1. Health of Their Employees and
Yours
2 Praventing Colorectal Cancer
3. Ressarch Update
Brown Bag: Medieranean
4. oy atel with Cucursper Dill

Sauce

29

Urobte si prestavku!

Center for Disease Control and Prevention

[CDC]

CDC Work@Health® Program

£ ]+
I

workehealth’

Training Employers | Promoting Health | Maximizing Performance

What Is WO(L:(:?’H(’JH?'I"!:’

Featured Story

Work@Health® is an employer-based training program. The ultimate sim Introducing... CDC's Online Worksite Health ScoreCard 2.0

of the program Is to improve the organizational health of participating _
employers and certified trainers, with an emphasis on strategies to reduce -
chronic disease and injury risk to employees and an eye to improving ) )

overall worker productivity.

ABOUT WORK@HEALTH
Goals, ation, timeline, empl req




Google 1-

% -ml:ﬂn& e

lr'\ruw g Health in IheWorkplcce P e 'g ﬁ)‘ (i;ﬂ (’) (T)

QT;‘,.@{‘:'\' ? "WAYS/_ - [ \ he . lth ) gethealthy
o ATWORK P
g i A-“-

LK UP 1OUS wORK DAY
GET UP, STRETCH, w health
AND MOVE \
—y
4 wo
» C ]

7"@/

North East )
at Work Award

Aktivne a spolocne pre lepSie -

Urobte si prestavku!

zdravie a dlhsi zivot

Program zodpovednej podpory zdravia na pracovisku

Zdravotna
osveta

Pohybova
aktivita

Zdrava strava
a vyziva

Sat'azivost),
motivacia a
zabava

sLunch & Learn prezentacie
=Healthy e-mail Alert

=Klub rychlej chédze (,,Walking Fit Club*)
=*Kondicné cvicenie vo fitnes centre
=Aktivne pracovné prestavky

=Vyuéba a tréning Nordic Walking

=Zdravé obedy
=Zdravé desiaty a olovranty

=Motivujuci kapitani druzstiev
=Motivujuce sat'aze, ceny, financie, zabava
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MHEALTH
MOBILNE APLIKACIE
MOBILNE MEDICINSKE APLIKACIE




Mobile App
MA

Mobilné aplikacie

Mobilné aplikacie — Mobile Applications — Mobile Apps:

Internetové aplikacie urcené pre ,inteligentné-chytré” telefony (smartfony), tablety a
~inteligentné-chytré” hodinky (smart watch).

Zdielaju roznorodé a mnohoraké Ucely.

Ich spolocna vlastnost: umoznuju nepretrzity pristup k informaciam.

Vyzaduju pristup na internet (wifi, mobilny internet) a niekedy aj navigaciu (GPS, Global
Positioning System)

Mobilné aplikacie: T Zaciatky od roku 1992 (kalendare, poznamky); 1 Expanzia od roku 1997
(prvé smartfony; Ericsson); 1 Celosvetovy rozmach 2007 (iPhone, iPad).



MOBILNE APLIKACIE A TELESNA AKTIVITA
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Step Counter - Pec

Leap Fitness Group

*kok kA

Simple Pedomete
Mody Apps
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Step Tracker - Pec.

Sound Sieep Group
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Pedometer - Step
Simple Design Ltd.

*k ok ok A

Krokomer - kroko
Mody Apps
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EasyFit Step Coun

Mario Hanna

*okok

Pedometer
ITO Technologies, inc.
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Pedometer
garakutatoys
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krokomer
Android-Apps-Studio
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krokomer
Pedometer StepCounte
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Krokomer
SenseMe
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Krokovy a pocitac
Simple_Apps
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krokomer
Pedometer StepCounte

Pedometer, Step C
Pacer Health
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StepsApp Pedome Pedometer
StepsApp javelin
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Step Counter - Pe
REPS Runtastic
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Runtastic Steps - ©

KONTROLA

POHYBOVE!

AKTIVITYA
UYDAJA ENERGIE
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THE
] TAKE-HOME MESSAGE

Pohyb altelesné a[(tivita
HLAVNE BODY NA ZAVER




FYZICKA AKTIVITAV PRE-

VENCII ALIECBE OBEZITY

Uloha fyzickej aktivity pri redukeii te-
lesnej hmotnosti alebo BMI je kontro-
verzni. Pravidelné cvic¢enie viak vedie
k redukeii tukovej hmoty a abdomi-
nilnej obezity 2 je prevenciou straty
kostrového svalstva, ktori typicky

sprevidza diétou navodené chudnutie.

Fyzickd aktivita je jednoznaéne déle-
zitd pre udrZanie optimilnej teles-
nej hmotnosti, ako aj pre udrzanie

optimilnej hmotnosti po schudnuti.

= 45— 60 minut stredne inten-
zivnej aktivity (40 — 50 %
maximdlnej srdcovej frekven-
cie) denne je zvydajne udin-
nou prevenciou zvysovania
hmotnosti.

= Aspon 6090 minit fyzickej
aktivity (so strednou intenzi-
tou) denne méze byt potreb-
nych na dlhodobé udrzanie

hmotnosti po redukecii.

PRESKRIPCIA CVICENIA

S CIELOM REDUKCIE

HMOTNOSTI

* Ciel: Redukcia hmotnosti o 5 -
10 % v priebehu 3 — 6 mesiacov

Redukcia hmotnosti si vyzaduje vel-

ky objem aerébnej aktivity so strednou

intenzitou (60 min. denne), optimilne
v kombindcii so silovym tréningom.

Pre zvysenie zdatnosti je potrebné
kombinovat aktivity so strednou in-
tenzitou s tréningom s vysokou inten-

zitou.

Pokles hmotnosti o 0,5 kg/tyzden
Di sa oéakdvat pri cviéeni 50 mi-
nit/den. Americké kolégium Spor-
tovej mediciny odporica Tudom
s nadhmotnosfou a obezitou cvice-
nie v divke 200 - 300 minit tyzden
(spotreba = 2 000 kcal spotrebova-
nych pri fyzickej aktivite/tyzden
(napr. 60 min. cvifenia strednej in-
tenzity, 4 x tyzdenne).

Cviéenie strednej intenzity v davke
60 minit denne vedie k redukcii ob-
vodu pisa asi 0 0,5 cm za tyzden. Po
3 — 4 mesiacoch pravidelnej aktivity
sa teda okrem hmotnosti vyznamne
zniZi aj obvod pisa (o viac ako 5 cm),
tento Uc¢inok je nezdvisly od veku ¢&i
pohlavia a je imerny divke cvicenia.

* Kontraindikdcie

Ischemicka choroba srdca: vyhybat
sa aktivite s vysokou intenzitou
Hypertenzia: vyhybat sa silovému
tréningu s velkymi hmotnostami
Muskuloskeletilne problémy: po-
uzivat primerani zifaz, konzulticia

s ortopédom

(- 45— 60 mimit stredne inten

45 — 60 minut stredne inten-
zivnej aktivity (40 — 50 %
maximdlnej srdcovej frekven-
cie) denne je zvycajne uéin-

nou prevenciou zvysovania
hmotnosti.

Aspon 60 —90 minut fyzicke;j
aktivity (so strednou intenzi-
tou) denne moze byt potreb-
nych na dlhodobé udrzanie
hmotnosti po redukcii. )

Dizka a frekvencia: dileiité parametre pohybovej aktivity




CVICENIE PRIREDUKCII

HMOTNOSTI

(FITT: frequency, intensity, time, type)

+ Frekvencia: > 5 dni/tyideii

+ Intenzita: cvicenie so strednou alebo
vysokou intenzitou (iniciilne 40 -
60%s progresiouna 50-70%HR,,

« ‘Trvanie: inicidlne 30 - 60 min./defi,
celkeve 150 min./tyZden, s progre-
siou na > 300 mindt/tyzded.

* Alternativa kontinudlneho cvi-
¢enia: intermitentné cvifenie
s akumuldcion viacerych minimal-
ne 10-mimitovych cviceni.

« Typcvicenia: primirneaerébne cvi-
¢enie so zapojenim vietkych velkych
svalovych skupin, silové cvidenie
(= 2 =/ tyidef).

SILOVE CVICENIE PRE LUDI

SNADHMOTNOSTOU/

OBEZITOU

{odparicania Americkébo kolégia sporto-

vej mediciny)

+  Frekvencia: 2 -3 »/tyZdedl

 Trvanie tréningove] jednotky: nie
viac ako 1 hodinu (8 - 10 cviceni)

*  Vyber cviceni: velké svalové sku-
piny (chrbtové a abdomindlne
svalstvo, horné a dolné konéatiny),
1=2 série na jednu svalovid skupinu
(8 —12 opakovani), prestivka medzi
sériami 2 -3 min.

+ Intenzita: 60 % — 80 % 1RM

Cvigenie s vlastnou hmotnostou, na
strojoch, s volnou hmotnostou (Einky).
Regeneracnd fiza medzi silovymi
tréningmi by mala byt minimilne
48 hodin.

DOLEZITE!
= sprivna technika cvicenia

a cely rozsah pohybu,

= sprivna technika dychania
(predist Valsalvovmu manéveu),

= silovy tréning je doplnkovi
forma cvicenia k aerdbne-
mu tréningu, s cielom zvysit
svalowii silu a pokojovy vydaj
energie; optimilne by mini-
mdlne spociatku mal prebie-

hat pod dohladom profesio-

nilneho trénera.

NAJCASTEJSIE PREKAZKY
POHYBOVEJAKTIVITY
Som prili¥ zaneprizdneny/d a
cvicenie nemdm vébec Cas.

Na konci ndroéného pracovného dia sol
prilit unaveny/d na to, aby som cviil.
Cvigif na beziacom pése alebo na sty
ciondrnom bicykli je nudné.
Médm obavu, aby som sa nezranil/la.
Nikdy som nemal/a rad/a gport.
Vobec nemdm chutna mifat peniaze
na §portové vybavenie alebo Elenstvo
vo fitnescentre.

Nemdm nikoho, kto by mi strizil
deti, kjm cvicim.

DOLEZITE!

* spravna technika cvicenia
a cely rozsah pohybu,

* spravna technika dychania

(predist Valsalvovmu manévru),

* silovy tréning je
forma cvicenia k aerébne-

dopinkova

mu tréningu, s cielom zvysit
svalovi silu a pokojovy vydaj
energie; optimdlne by mini-
milne spociatku mal prebie-
hat pod dohladom profesio-

nalneho trénera.




Stanovenie objemu a intenzity fyzickej aktivity Fyzicka aktivita v prevencii a lie¢be obezity

Vypocet maximalnej srdcovej frekvencie

* Uloha fyzickej aktivity pri redukcii telesnej hmotnosti alebo BMI je

mugii HRmax = 220 —vek
zeny HRmax = 226 — vek kontroverzna. Pravidelné cvicenie viak vedie k redukcii tukovej

re 5 - 2 - = _ . 4 . . . H 4
obézni -BMI>30kg.m HRmax = 220 — (05 x vek) hmoty a abdominalne] obezity a je prevenciou straty kostrového

Objem pohybovej aktivity definovany poctom krokov / 24 hodin

Charakteristika Poéet krokov/24h

svalstva, ktora typicky sprevadza diétou navodené chudnutie.

sedavy jedinec <5000 e e o yay vens . C
ledinec s nizkou hladinou denne] aktivity 5 000-7 499 * Fyzicka aktivita je jednoznacne dalezita pre udrzanie optimalnej
aktivnejii jedinec 75009 999 telesnej hmotnosti ako aj pre udrzanie optimalnej hmotnosti po
aktivny jedinec 10000 - 12 500 schudnuti.

velmi aktivny jedinec >12 500

* 45-60 minut stredne intenzivnej aktivity (40-59% maximalnej
srdcovej frekvencie) denne je zvycajne Gcinnou prevenciou
zvysovania hmotnosti.

Intenzita / dynamika pohybovej aktivity, definovana metabolickym
ekvivalentom (MET, nasobok pokojového energetického vydaja).

Popis Intenzita Priklad aktivity

fahks aktivita _ <3 MET prica v zéhrade * Aspon 60-90 minut fyzickej aktivity (so strednou intenzitou)
stredne intenzivna aktivita SO MET rychlachodza ___ denne méze byt potrebnych na dlhodobé udrianie hmotnosti po
intenzivna aktivita 6-8 MET bicyklovanie, plavanie d k .

velmi intenzivna aktivita >8 MET heh, tanec, veslovanie reaukci.

Tab. 9.6 Stupen fyzickej aktivity podla intenzity na zaklade percenta maximalnej srdcovej frekvencie (HR__)

mierna aktivita stredne naroéna aktivita vysoko intenzivnaaktivita velmi vysoko intenzivna aktivita

< 40 % maxima tepovej 40-59 % maxima tepovej 60-80 % maxima tepovej 80-100 % maxima tepovej
frekvencie frekvencie frekvencie frekvencie
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Preskripcia cvicenia za ucelom redukcie hmotnosti

Ciel redukcia hmotnosti 0 5-10% v priebehu 3-6 mesiacov

Redukcia hmotnosti si vyzaduje velky objem aerdbnej aktivity so strednou
intenzitou (60 min denne), optimalne v kombinacii so silovym tréningom.

Pre zvy3enie zdatnosti je potrebné kombinovat aktivity so strednou intenzitou s
tréningom s vysokou intenzitou.

Pokles hmotnosti 0 0,5 kg / tyZdefi sa da ocakavat pri cvi¢eni 50 minut / deri.
Americké kolégium sportovej mediciny odporica ludom s nadhmotnostou
a obezitou cviéenie v davke 200-300 minat / tyZden (spotreba 2 2000 kcal
spotrebovanych pri fyzickej aktivite / tyiden (napr. 60 min cvicenia stredne;
intenzity, 4 x tyzdenne).

Cvifenie strednej intenzity v davke 60 minGt denne vedie k redukcii obvodu
pasa asi 0 0,5 cm za tyZden. Po 3-4 mesiacoch pravidelnej aktivity sa teda
okrem hmotnosti vyznamne znizi aj obvod pasa (o viac ako 5 ¢cm), tento Ucin
je nezavisly od veku ¢i pohlavia a je imerny davke cviéenia. T

Kontraindikacie:

Ischemicka choroba srdca: vyhybat sa aktivite s vysokou intenzitou

Hypertenzia: vyhybat sa silovému tréningu s velkymi hmotnostami
Muskuloskeletdlne problémy: pouZivat primeranu zataz, konzultacia s ortopédom

/(Frekvencia: > 5 dni/tyzden

Cvicenie pri redukcii hmotnosti
(FITT: frequency, intensity, time, type)

)

F (inicidlne 40-60% s progresiou na 50-75% HRmax)

r vsetkych velkych svalovych skupin; silové cvicenie

* Intenzita: cviCenie so strednou alebo vysokou intenzitou

Trvanie: inicidlne 30-60 min/den, celkovo 150 min/tyzden,
s progresiou na 2 300 minut/tyzden

Alternativa kontinualneho cvicenia: intermitentné cvicenie
s akumulaciou viacerych minimalne 10-minutovych cviceni

Typ cvicenia: primarne aerdbne cvifenie so zapojenim

>2x/tyiden)




11

[Silové cvicenie pre ludi s nadhmotnostou/obezitou Najéastejie prekazky pohybovej aktivity
odporucania Americkeho kolegia sportove] mediciny
+ frekvencia: 2-3x/tyiden + Som prili$ zaneprazdneny/a a na cvi¢enie nemam vobec cas.
* trvanie tréningovej jednotky: nie viac ako 1 hodinu (8-10 cviceni) + Na konci naroéného pracovného dna som prili§ unaveny/a na to, aby som
+ vyber cvieni: velké svalové skupiny cvidil.
(chrbtové a abdominalne svalstvo, horné a dolné koncatiny), *  Cvicif na befiacom pase alebo na stacionarnom bicykli je nudné.

1-2 série na jednu svalovu skupinu (8-12 opakovani), + Mam obavu, aby som sa nezranil/a
prestavka medzi sériami 2-3min ! '

+ intenzita: 60% - 80% 1RM * Nikdy som nemal/a{ ra'\d/ajéport.
* cvicenie s vlastnou hmotnostou, na strojoch, s volnou hmotnostou (¢inky) ’ \{obec nemam chut minat peniaze na Sportové vybavenie alebo clenstvo vo
fitnes centre.
Regeneracéna faza medzi silovymi tréningami by mala byt minimélne | |[* Nemam nikoho, kto by mi postrail deti, kym cvicim.
48 hodin * Nikto z mdjho okolia (rodina/priatelia) nie je fyzicky aktivny (¢o na to
povedia)?
+ Zimaje prilis chladna a leto prilis horuce na to, aby clovek vonku Sportoval.

« Necitil/a by som sa bezpeéne, ak by som mal/a vonku sam/sama chodit
alebo behat.

* Mam zdravotny problém (diabetes, ochorenie srdca, astmu, artritidu...)
a nechcem, aby sa mgj stav zhorsil.

Dolezité!
* spravna technika cviéenia a cely rozsah pohybu
* spravna technika dychania (predist Valsalvovmu manévru)

Silovy tréning je doplnkova forma cviéenia k aerébnemu tréningu, s cielom zvysit
svalovu silu a pokojovy vydaj energie; optimalne by minimalne spociatku mal , !
prebiehat pod dohladom profesionalneho trénera. * Pricviceni som sa zranil a neviem, ako mam cvicit, a ¢i to vobec mam robit.
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Pri preskripcii je dobre zohladnit’
nasledujuce Kritéria:

Pacient by sa mal venovat aktivite, ktort ma rad - nech je to zabava ©
Nezat'azovat' pacienta prili§ na zaciatku (velmi asto pri¢ina
predéasného ukoncenia cviéenia), zataz zvySovat’ postupne, umerne
schopnostiam jedinca

Cvicit s rodinou alebo s blizkymi osobami, socialna interakcia je dolezita
Urobit z cviCenia prioritu: fyzicka aktivita je rovnako doleZita ako iné
¢innosti

Zaradit cvi¢enie do denného harmonogramu, ziskat’ rutinu

Odmenit’ sa za dosiahnuty uspech (ale nie sladkostami &i alkoholom)
Robit cvicenie stale zaujimavym, menit typ aktivity, miesto, ludi

Robit domace prace ako pridavok k cviceniu

Pripominat vyznam fyzickej aktivity pre zdravie — homo sapiens je ¢asto
naozaj ¢lovek rozumny, a edukacia ma jednoznacne zmysel

Zaver edukacného stretnutia

Na zéver edukaéného stretnutia by si mal pacient sém pisomne definovat:

Realistické ciele, pre ktoré sa rozhodol 2vysit svoju pohybova aktivitu.

Formu pohybovej aktivity, ktorej sa chce venovat.

Casovy harmonogram, resp. detailny plan, kedy v rdmci tyidiia mu najlepie vyhovuje zaradit’
pohybovt aktivitu.

Blizke osoby, ktoré rozhodnutie zvysit aktivitu podporia, pomdZu a budu ho stimulovat,

Datum, od ktorého zvysi svoju aktivitu.

Pravidelny pohyb je délezitou sticastou prevencie a liecby
nadhmotnosti a obezity.

Je jednoznacne dokazané, ze fyzicka aktivita a zdatnost sa spajaju
s poklesom morbidity a mortality, zlepsuji metabolické zdravie
jedinca a napomahaju udrzaniu optimalnej hmotnosti.




12-tyzdnovy plan zvysovania fyzickej kon

12 WEEKS TO FITNESS: A Lifestyle Plan

| Start with moderate- -paced activities.

Weeks 1-3 15-25 mi ‘
Light to Moderate ne TR
Effort for each workout
5 times per week |
Weeks 4-8 } Include more vlgomus activities. 25-35 min
Moderate to Vigorous (10-15 min extra
Effort ‘ for light effort
5-6 times per week ‘ activities)
Include some s activities.
Weeks 9-12 35-45 min
Try a Hard Effort
7>::f()' e | (double the time
£ aays per we 4--‘; for light effort
6 times per week activities)
—7 T

whyiexercise.com

https://www.whyiexercise.com/free-workout-plans.html

icie

Plany volného tréningu mozu byt
vasou branou k zdraviu a fyzickej kondicii.

Zasadny rozdiel medzi telesne
vykonnymi ludmi a ludmi bez fyzickej
kondicie nie je konkrétne aplikovanom
cviceni alebo Sportovej aktivite, ale v

konzistentnosti tréningovej rutiny
prvej skupiny.

Do planu telesnej aktivity sa preto
daju zaradit cinnosti, ktoré cloveka
bavia, venovat sa im dostatocne

intenzivne, pravidelne a casto. Vysledky
sa urcite dostavia. J
]




Exe%cise
is Medicine’

AMERICAN COLLEGE
of SPORTS MEDICINE,

CVICENIE
JE

LI EKI
MOVING THROUGH CANCER

Initiative Offers Cancer Exercise Program Registry ‘ -
Malo hy sa preto, podohe ako hezné lieky, predpisovat a davkovat:
1. FREKVENCIA
2. INTENZITA (cviCenia, aktivity: inicialne 40-60% s progresiou do 50-75% HR,, .,
3. TRVANIE (cviCebnej — tréningovej jednotky)
4. TVP, DRUH (vyber cviCenia, aktivity) I:




» 2/3 populécie nema
dostatocnu davku
fyzickej aktivity

« fyzicka inaktivita je nezavisly
rizikovy faktor chronickych
ochoreni

» fyzicka inaktivita je rocne
zodpovedna za vyse 5
miliénov umrti

globalne

ACSM’s
Guidelines for
Exercise Testing
and Prescription

Exercise
Prescription

OBEZITOLOGICKA
SE ououne

KCIA snasene

Miesto
pre

Lekarsky predpis

Zdravotna poistoviia poistenca

Kéd lekara

nalep.
éisla

AH 0658031

Priezvisko a meno

Rodné éislo

SZO odporucana davka

Bydlisko

* 5x tyzdenne 30 min
* 3x tyzdenne 1 h
* 10 000 krokov denne

fyzickej aktivity
Dg‘l | I ] [Kbdl I l LJ I ] pois(o:n; T T)aimnt
Rp. sk [h| Sk [h

* 2x tyzdenne posilfiovia
* edukacia

odtiacok peciatky a podpis lekara

Por. ¢islo predpisu

Prijal Pripravil Spolupracoval | Expedoval

Datum




Miesto

b Lekarsky predpis pre zdravie

nalep. == :
gisla Zdravotna poistoviia poistenca AA

%

Aj cvicenie mézZe byt na predpis. V ramci prevencie
rakoviny sa odporiic¢a $tandardna davka cvicenia:

Priezvisko a meno Rodné ¢&islo

Bydlisko

Lof T 11 e [TTT1]

Standardna davka cviéenia:

v’ Minimalne 8 000 krokov/ defi

v/ 30 min stredne intenzivnej vytrvalostnej
aktivity, 5x/ tyzden

v’ 2-3x/ tyzden silové cviéenia

v Preru$ovanie sedavého
spravania

odtladok peciatky a podpis odbornika

Zvol si:

- hybat'sa, c iac = kazdy den s ciefom
ﬁ prejst‘ 8 aao az 10 000 krokov Profil pohybovej aktivity
si vieme jednoducho zmonitorovat pomocou
krokomerov (ak urobime v priemere menej ako
5000 krokov denne, sme v podstate sedavi)

ta s minimalne strednou intenzitou

o -B
ﬁ aspon mekol kokrat do tyzdna (odporiéa sa 30 minit
o)

aerdbnej/ vytrvalostnej aktivity minimalne 5x/ tyzdeii)

j  (cvicenie so zataZzou) 3x/ tyZdei
sumulu;e rast svalovej hmoty
preruSova vého sprdvania = nielen nedostatok
ﬁ pohybu aIe aj prldlhé sedeme §kod| Prispieva
napriklad k tvorbe vnttrobrusného tuku, k zhorseniu
metabolizmu, k poklesu zdatnosti, a to nezavisle od
toho, ¢i sa venujeme nejakej pohybovej aktivite.
Odporica sa prerusovanie sedavého spravania aspoii
1x/ hodina (postavif sa a par minut sa prejst/ rozchodit
sa — na stepperi/ prejst sa po schodoch).

Reélne ciele (za¢at' malom je uspech)

Typ pohybovej aktivity, ktory ta bavi

) Presny ¢asovy plan

Motivaciu navzajom — rodina a priatelia

Datum zaciatku méjho ciela

LIGA PROTI 3
RAKOVINE

LIGA PROTI RAKOVINE - Brestova 6, 821 02 Bratislava
+421252921735 - lpr@lpr.sk - www.lpr.sk

TAKTO
SA DA
ZACAT’

I




Maotivation MOTIVACIA VAS NASTARTUJE uun

is what gets you stated; = Il = e
Fabit ZUVYK UAS PODRZI NA CESTE ssa Avorciw nemimy

is what feeps you going.

Ale najma

Nielen vydrzat a

schudnut’

udrzat

Co mozno pri znizovani hmotnosti pokladat za WSPECH?
» Minimalne 10 % pokles inicialnej (nad)hmotnosti
» AK sa tento pokles udrzi po dobu aspon 1 ROKA

. ‘
The National Weight Control Reglstry in the USA
Wing, R.R. —Hill, J.0. 2001

] | ]




Vediet’
Chcieft

Robif’
LAl

,Ked chces — tak vies”.
» Ked’ musis — tak nechces”.
,Treba vediet, aby si robil.. "

Citat od neznameho autora

rd




KA ARAO®

BiomediC|nSke Centrum Onds ¥ Veda v Verejnost ¥  Stidium ~  Kontakty ~

Slovenskej akadémie vied

Home Centrum pohybovej aktivity BMC SAV

Rychle odkazy
Organizaéna $truktara
Poskytované vysetrenia
Aktuality
Onas
Aktivity

Vides, audio, clanky a knihy

Prevazkovy poriadok
SKA ©l
]
Biomedicinske centrum SAV
Dubravska cesta 9, 814 39 Karlova Trasa KAMZIK
Ves
4,8 %kkhk Recenzie: 6 %, =3
Zobrazit va¢siu mapu /"zy \arminc®
a BRIEZK
Ustav molekularnej 9 s
iold AV Biomedicinske
BRI 'cemrum SAV
QFyziszny astav SAV KRAMARE KOLIBA
(€65 | KRASNA HORKA
3 VINOHRADY
% STRAZE +
(3 Z00 Brauslavae a o 572
KUTIKY e -
STARY GRUNT ©
Google
HOLY VRCH et e e el

http://www.biomedcentrum.sav.sk/centrum-pohybovej-aktivity/



Peter

V pripade zaujmu o zaradenie do intervenéného programu redukcie hmotnosti a lifestyle manazmentu
v CPA BMC, SAV :

SMS alebo E-MAIL: Peter Minarik

1. Meno a priezvisko peterminarik57@gmail.com
0903 437 888

2. Hmotnost (kg) a vyska (cm) cmgE
3. Rok narodenia a vek

4. Mobil (tel.g.)

5. E-mail (mailova adresa)

Minarik doc., MUDr., MSc., PhD. 322 95 262 peter. minarik@savba.sk UEE BMC



Dakujem zacgozornost'




