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●
Fyzická inaktivita 
Sedavá životospráva ...
a choroby zo sedenia 

●
Pohyb, cvičenie ...
a zdravie  
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FYZICKÁ INAKTIVITA:
Nezávislý rizikový faktor chronických chorôb

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ INAKTIVITA:
Významná súčasť komplexnej patogenézy obezity

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ (IN)AKTIVITA:
súvislosť s BMI  

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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ZDRAVOTNÉ BENEFITY CVIČENIA:
Nezávislé od redukcie (nad)hmotnosti

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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ZDRAVOTNÉ BENEFITY CVIČENIA:
Mechanizmy zdravotných benefitov cvičenia

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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ÚČINKY CVIČENIA NA:
Telesné zloženie 

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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ÚČINKY CVIČENIA NA:
Tuky v krvi

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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CVIČENIE:
a účinky na viscerálny (vnútrobrušný) tuk

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ ZDATNOSŤ ... &
Maximálna aeróbna kapacita 

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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POČET KROKOV NESTAČÍ 
Význam dynamickej zložky pohybovej aktivity pri prevencii obezity

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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SEDAVOSŤ ● CVIČENIE
Výdaj energie v spojení s fyzickou aktivitou

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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ČO JE „SEDAVOSŤ“
A KEDY JE NAJLEPŠIE ZAČAŤ PROTI NEJ BOJOVAŤ?

Penesová A, 2021
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Choroby 
zo sedenia

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

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

Minimum/t

2-3 krát/t

3-5 krát/t

Denne 



●

SMART
Ciele musia byť zásadne SMART !



SMART CIELE 
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https://sk.pinterest.com/pin/738731145112436389/

Čo 
Kde 
Ako 
Koľko: od – do 
Kto, s kým
Reálne 
dosiahnuteľné 
Výzva
Kedy, dokedy
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Prečo treba liečiť obezitu, Minárik, Ukropcová, Fabryová, Ukropec



●

MET
METABOLICKÝ
EKVIVALENT

na intenzite aktivity záleží  



24

MET

Prečo treba liečiť obezitu, Minárik, Ukropcová, Fabryová, Ukropec



1 MET = 1 kcal na 1 kg hmotnosti za hodinu
Intenzita telesnej aktivity 



MET



CIELE A OČAKÁVANIA: 
ciele a očakávania vyžadujú trvanie aj intenzitu pohybovej aktivity
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Objem & intenzita: stanovenie objemu a intenzity pohybovej aktivity



Čo treba zohľadniť pri 
preskripcii pohybovej aktivity



Pohyb 
na 
predpis
Čoho, koľko

Kedy, ako dlho

●
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FYZICKÁ AKTIVITA - PARAMETRE:
Stanovenie, diagnostika, sledovanie

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ AKTIVITA A OBEZITA:
Fyzická aktivita a cvičenie pri redukcii hmotnosti

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ AKTIVITA A OBEZITA:
Fyzická aktivita a cvičenie pri redukcii hmotnosti

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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SILOVÉ CVIČENIA PRI OBEZITE:
Objem fyzickej aktivity a zmeny hmotnosti

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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ADAPTÁCIA NA FYZICKÚ AKTIVITU
Nežiaduce účinky fyzickej aktivity

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ AKTIVITA A KOMORBIDITY
Fyzická aktivita a kritériá jej nastavenia

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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FYZICKÁ AKTIVITA A 
KOMORBIDITY

Ukropcová B, Ukropec J, 2016
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POHYB A HOME OFFICE

Penesová A, 2021
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POHYB A HOME OFFICE
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Urobte si prestávku!

Osveta – praktická ukážka

AICR. 2017 
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Urobte si prestávku!
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Urobte si prestávku!



mHealth 
Mobilné aplikácie 

Mobilné medicínske aplikácie 



Mobile App

MA

Mobilné aplikácie – Mobile Applications – Mobile Apps: 

֎ Internetové aplikácie určené pre „inteligentné–chytré“ telefóny (smartfóny), tablety a

„inteligentné-chytré“ hodinky (smart watch).

֎ Zdieľajú rôznorodé a mnohoraké účely.

֎ Ich spoločná vlastnosť: umožňujú nepretržitý prístup k informáciám.

֎ Vyžadujú prístup na internet (wifi, mobilný internet) a niekedy aj navigáciu (GPS, Global

Positioning System)

֎ Mobilné aplikácie: ¶ Začiatky od roku 1992 (kalendáre, poznámky); ¶ Expanzia od roku 1997

(prvé smartfóny; Ericsson); ¶ Celosvetový rozmach 2007 (iPhone, iPad).

Mobilné aplikácie



Mobilné aplikácie a telesná aktivita



MOBILNÉ APLIKÁCIE NA KONTROLU POHYBU A VÝDAJA ENERGIE



KONTROLA 

POHYBOVEJ 

AKTIVITY A

VÝDAJA ENERGIE





Pohyb a telesná aktivita
HLAVNÉ BODY NA ZÁVER
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Dĺžka a frekvencia: dôležité parametre pohybovej aktivity
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Zásady správnej aplikácie pohybovej aktivity 



Zásady správnej aplikácie pohybovej aktivity 
v rámci prevencie a liečby obezity

F
I
T
T



Zásady správnej aplikácie pohybovej aktivity 
v rámci prevencie a liečby obezity



Zásady správnej aplikácie pohybovej aktivity 
v rámci prevencie a liečby obezity
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12-týždňový plán zvyšovania fyzickej kondície 
Plány voľného tréningu môžu byť
vašou bránou k zdraviu a fyzickej kondícii.

Zásadný rozdiel medzi telesne
výkonnými ľuďmi a ľuďmi bez fyzickej
kondície nie je konkrétne aplikovanom
cvičení alebo športovej aktivite, ale v

konzistentnosti tréningovej rutiny
prvej skupiny.

Do plánu telesnej aktivity sa preto
dajú zaradiť činnosti, ktoré človeka
bavia, venovať sa im dostatočne
intenzívne, pravidelne a často. Výsledky
sa určite dostavia.https://www.whyiexercise.com/free-workout-plans.html
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cvičenie 
je 

Liek!
Malo by sa preto, podobe ako bežné lieky, predpisovať a dávkovať:

1. Frekvencia 
2. Intenzita (cvičenia, aktivity: iniciálne 40-60% s progresiou do 50-75% HRmax

3. Trvanie (cvičebnej – tréningovej jednotky)

4. Typ, druh (výber cvičenia, aktivity)
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Aj 
takto 
sa dá 
začať 



Motivácia vás naštartuje ...
Zvyk vás podrží na ceste ... Autor citátu: neznámy

úspech
» 10 %
» 1 roka

The National Weight Control Registry in the USA

Wing, R.R. – Hill, J.O. 2001



Citát od neznámeho autora



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



V prípade záujmu o zaradenie do intervenčného programu redukcie hmotnosti a lifestyle manažmentu 
v CPA BMC, SAV :

peterminarik57@gmail.com
0903 437 888 




