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»UdrZzanie dobrej fyzickej i mentalnej kondicie a imunity
v ¢ase pandémie COVID-19 zavisi aj od kazdodennej pohybovej aktivity”
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tlacova sprava 8. april 2020, Slovenska obezitologicka asociacia

Pandémia COVID-19 a opatrenia, ktoré sa museli prijat na jej potlacdenie, budi mat pravdepodobne
cely rad dopadov na zdravie populdcie. K vedlajsim negativnym uc¢inkom epidémie koronavirusu patri
aj vynutena socidlna izolacia a vyrazne obmedzené mozZnosti fyzickej aktivity najma pre starSich
a chronicky chorych fudi uzavretych v domacom prostredi. Preto osobitny vyznam v si¢asnom obdobi
pandémie COVID-19 nadobuda zd6raziiovanie vyznamu pohybovej aktivity.

,UZ dva tyZdne obmedzenia pohybovej aktivity vedu k objektivne meratelnému poklesu fyzickej
zdatnosti a k zhorseniu metabolizmu. ZniZenie vydaja energie v suvislosti s poklesom pohybovej aktivity
vedie k ndrastu telesnej hmotnosti. Z dlhodobého hladiska md sedavé sprdvanie negativne ucinky na
zdravie - podstatne zvysuje riziko ochoreni a zniZuje kvalitu Zivota. Sedavi ludia s niZSou fyzickou
zdatnostou maju aj vysSie riziko rozvoja a tazsieho priebehu infekcii“ upozorniuje MUDr. Lubomira
Fabryova, PhD., prezidentka Slovenskej obezitologickej asociacie (SOA).

Pokial travime dlhé ¢asové intervaly r6znymi sedavymi aktivitami — ¢i uz doma (pozeranie televizie,
praca ¢i hra na pocitaci a pod.) alebo na pracovisku (administrativa, praca na pocitaci...), mali by sme
v zdujme svojho zdravia porozmyslat o tom, ako to zmenit.

Zvysenie fyzickej zdatnosti pomocou dostato¢nej davky pohybu ma pozitivny vplyv nielen na vykonnost a
kvalitu Zivota, ale je aj efektivnym prostriedkom prevencie a liecby mnohych chronickych ochoreni, a vo
svetle novych dbékazov aj prevencie infekénych virusovych ochoreni. ,Sedavy Zivotny Styl vyznacnou mierou
zvysuje chorobnost aj umrtnost, a nedostatok pohybu sa dokonca povaZuje za jeden z najvyznamnejsich
ovplyvnitelnych rizikovych faktorov chronickych metabolickych (cukrovka 2. typu, artériovd hypertenzia),
srdcovo-cievnych,  neurodegenerativnych  ochoreni, ako aj kolorektdlneho  karcinomu i
postmenopauzdlneho karcinomu prsnika“ hovori doc. MUDr. Peter Minarik, PhD — viceprezident SOA.

»Doprajme si preto kazdy den primeranu davku pohybu, urobme to pre svoju
imunitu a pre svoje zdravie”

Mali by sme zostat fyzicky aktivni a najst si svoju kazdodennu pohybovu rutinu aj v ¢ase karantény a
obmedzenia volného pohybu, ktoré si nevyhnutnymi opatreniami na zabranenie Sirenia virusu. Bezne
odporucanad davka pohybovej aktivity sa da dodrzat aj doma, v obmedzenom priestore a bez
$peciadlneho néradia. Svetova zdravotnicka organizacia odporuca pre ludi bez priznakov/diagnézy
akutneho respiracného ochorenia dodrziavat aktivne prestavky v priebehu dna.

Idedlne pre zdravie a posilnenie imunity je urobit viac ako = 8 000 krokov/deri, vykonat > 30 min
aerdbnej aktivity so strednou intenzitou viac ako 5 dni v tyzdni, pridat k tomu 2—3x za tyzden silové
cvicenia s ¢inkami ¢i vlastnym telom. Vhodné je kratke, 15 — 20 mindtové cvicenie alebo tanec denne,
domace prace alebo praca v zdhrade. Dokonca aj v malom priestore méze pomoéct chddza, pripadne
mozete pouzit stepper, alebo vystupovat na schodik. Ked' telefonujete, nesedte, ale prechadzajte sa.
Ked' sa rozhodnete ist von na prechadzku ¢i zabehat si, dodrziavajte aspori 2-metrovi vzdialenost od
druhych ludi. Redukujte svoj €as straveny sedenim/ lezanim tym, Ze sa postavite, kedykolvek to bude
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mozné. Idedlne je prerusovat sedavé spravanie kazdych 30 minut. Pokial pracujete na pocitadi, skuste
pracovat postojacky. Pocas sedavého volného ¢asu uprednostnite kognitivne stimulujice aktivity
(Citanie, hry, hlavolamy).

»V ndrocnej situdcii, v ktorej sa nachddzame, je velmi délezité udrZat si obranyschopnost svojho
organizmu, comu tréningy vyznamne napomdhaju. Nasa imunita a odolnost aj voci infekénym
ochoreniam je vyssia, ak sme fyzicky zdatnejsi. Zjednodusene sa dd povedat, Ze nase svaly doddvaju
nasim imunitnym bunkdm silu bojovat aj proti virusom aj baktéridm“ — dodava doc. MUDr. Barbara
Ukropcova, PhD, garantka Centra pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra Slovenskej akadémie vied
(BMC SAV), ¢lenka vyboru SOA.

V Centre pohybovej aktivity v BMC SAV, kde sa za normalnych okolnosti realizujd tréningové programy
pre seniorov a pacientov v ramci biomedicinskeho vyskumu, sa t.¢. spustaju nline tréningy. Je teda
mozné zacvicit si s trénerom v priamom prenose, kazdy tyzden, z pohodlia a bezpecia domova. Tento
tyZden je online tréning naplanovany na stredu, 8.4. 2020 0 9,00 a 10,0 hodine, vo stvrtok 9.4. 2020 0
9,00 hod. Informdacie vratane datumov a presného cCasu budu postupne zverejiiované: na webovej
stranke: http://www.biomedcentrum.sav.sk/centrum-pohybovej-aktivity/ alebo na Facebook(u):
facebook.com/bmcsav/.
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