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Význam pohybu pre zdravie človeka je nepopierateľný a dobré zdravie je zase základom pre spokojný a kvalitný život, pre aktívnu prácu.





V súčasnej pretechnizovanej dobe sa však pohyb akosi vytráca z dôležitých hodnôt človeka a za sedavý spôsob života (v práci, pred obrazovkou televízora, či počítača) aj v pohodlnom dopravnom prostriedku (aute) platíme privysokú cenu v podobe civilizačných chorôb. Fyzická inaktivita je jedným z rizikových faktorov rady ochorení. Negatívne ovplyvňuje očakávanú dĺžku života, toleranciu stresu a sebestačnosť v starobe. Podiel úmrtí, ktoré je možné priraďovať fyzickej inaktivite kolíše medzi 5 – 10 percentami. Fyzická inaktivita je priamym rizikovým faktorom vzniku metabolického syndrómu (obezita, cukrovka, vysoký krvný tlak, zvýšená hladina tukov), kardiovaskulárnych ochorení (ateroskleróza a jej následky: infarkt myokardu, mozgová mŕtvica, ischemická choroba srdca a dolných končatín), ochorení pohybového aparátu (osteoporóza, chronické degeneratívne ochorenie chrbtice, kĺbov a svalové atrofie), nádorových ochorení a psychických chorôb.
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PREČO JE


ŠPORT- POHYB dôležitý?


Pohyb - šport:


1. Upevňuje naše zdravie.


2. Zlepšuje našu kondíciu a zdatnosť.


3. Pomáha proti stresu.


4. Spomaľuje starnutie.


5. Dáva nám viac energie. a sebadôvery.








Spracoval: Oddelenie podpory zdravia pri RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 105, 106, � HYPERLINK "http://www.vzsl.sk" ��www.vzsl.sk�


Zdroj: � HYPERLINK "http://www.zzz.sk/?clanok=9996" ��http://www.zzz.sk/?clanok=9996�, http://e-vzdelavanie.szu.sk/doc/sport.pdf








V ČOM NÁM  ŠPORT POMÁHA?


• Srdce: pohyb zlepší náš krvný obeh a srdiečko bude lepšie pracovať. Šport ovplyvňuje aj hladinu cholesterolu v krvi: dobrý „HDL“ stúpne, zlý „LDL“ klesne.


• Svaly: získame novú svalovú hmotu, zlepší sa naše držanie tela.


• Kosti a kĺby: pohyb je prevenciou osteoporózy a artritídy – udržiava naše kosti a kĺby pevné a ohybné.


• Imunita: pohyb posilňuje náš obranný systém, budeme odolnejší voči chorobám.


• Psychika: pohyb navodzuje pohodu a dobrú náladu.
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