Fyzicka aktivita moze byt vykonavand takmer kdekol’vek a nevyZaduje nevyhnutne vybavenie!
Chodza je najviac praktizovand a najviac odporucand fyzicka aktivita a je uplne zadarmo.

Vyhody pravidelnej fyzickej aktivity:

- Zlepsuje vase celkové zdravie.

- ZniZuje vase riziko kardiovaskularnych
ochoreni, diabetu 2. typu, niektorych druhov

rakoviny.
- ZvySuje vase sebavedomie.

- ZlepSuje vase dusevné zdravie a kognitivne
funkcie u starsich dospelych a prispieva
k zvladaniu portch, ako je depresia a izkost’.

- Pomdze vam spat’ viac pokojne.

- ZlepSuje vasu schopnost’ vykonavat’

kazdodenné ulohy a zniZuje riziko padu.

- Posiliiuje vase svaly a kosti.
- ZvySuje vasu energiu.

- Pomaha vam relaxovat’ a znizovat’ stres.

- Poméha vam, aby ste aj nad’alej zili

samostatne v neskorSom Zivote.

Je velmi délezité, aby ste si
zvolili taki pohybovi aktivitu,
ktora vas bude bavit’, bude vam
vyhovovat’ abude odpovedat
vaSmu  zdravotnému  stavu
(hmotnost,  zatazenie  kibov
vysoky krvny tlak, cukrovka,..).

Daélezité je, ze vzory fyzickej aktivity a zdravého Zivotného §tylu ziskané
pocas detstva a dospievania sa pravdepodobne udrziavaju po celu dobu
Zivota. V dosledku toho je zlepSenie tirovne telesnej aktivity u mladych
Pudi nevyhnutné pre buduce zdravie vsetkych obyvatel’ov.

hrania, prace, aktivnej

Fyzicka aktivita zahfia cvicenie, ako aj
iné aktivity, ktoré zahfniaji telesné
pohyby a st vykonavané ako sucast’
dopravy,
domacich prac a rekrea¢nych aktivit.

Fyzicka aktivita nepredstavuje
iba Sportovanie, ale ide
0 celkovi pohybovu aktivitu
zaden, ktord& by mala byt
postupne zvySovana.
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