Pozitivni vliv fyzické aktivity na zdravi dospelych

Pozitivni ucCinky fyzické aktivity jsou okamzité i dlouhodobé. Pravidelnou fyzickou aktivitou
tak pozitivné ovliviiujeme svou momentalni kondici, ale i zdravi do dalSich let.

Okamzité

Okamzity pfinos pro va$e zdravi ma i jednorézova
stfedné intenzivni az intenzivni fyzicka aktivita.

Pravidelna fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na
kvalitu spanku. Aktivita podporuje uvolfiovani
endorfind, coZz maze vést k lepsi relaxaci

a snizeni Urovné stresu, coz zase usnadnuje
usinani. Kromé toho pravidelng pohyb muize
pomoci stabilizovat spankovy cyklus a pfispét
k celkové lepS§imu no&nimu odpodinku.

Pravidelna fyzicka aktivita vgyrazné pfispiva

k redukci Uzkosti. Pohyb stimuluje produkci
neurotransmiterd, jako je serotonin, ktery ma
pozitivni vliv na naladu a emocionalni stabilitu.
Kromé& toho cvideni umoznuje uvolnéni napéti

a stresu, coz vede k celkovému pocitu uklidnéni
a psychické pohody.

Pravidelna fyzicka aktivita hraje kliSovou roli

v regulaci krevniho tlaku. Cvi¢eni posiluje
srdce, coz zlepSuje jeho schopnost pumpovat
krev a snizuje celkovou zatéz na cévy. Zaroven
podporuje rozsifeni cév a zlepSuje pruznost
cévni stény, coz pfispiva k efektivnéjsSimu fizeni
krevniho tlaku a maze vést k jeho celkovému
snizeni.
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Dlouhodobé

Pravidelna fyzicka aktivita je velmi dilezita
pro prevenci chronickgch onemocnéni.

Cvic¢eni zvysuje pritok krve a dodava
mozku vice kysliku a Zivin, coZ podporuje
jeho optimalni funkci. Timto zpisobem
muze fyzicka aktivita zlepSovat kognitivni
schopnosti, pamét a celkovou mentalni
ostrost. Pravidelny pohyb také snizuje riziko
vyvoje neurodegenerativnich onemocnéni,
jako je Alzheimerova choroba.

Cviceni posiluje srdcovou svalovinu, coz
zvy8uje jeho efektivitu pfi Cerpani krve
a snizuje zatéz na cévy. Tim dochazi

k regulaci krevniho tlaku, snizeni hladiny
cholesterolu a podporuje se celkova
kardiovaskularni kondice, coz pfispiva

k prevenci srde¢nich onemocnéni.

Pravidelna fyzicka aktivita prispiva k udrzeni
zdravé hmotnosti a snizuje hladinu hormond,
jako je inzulin, které mohou byt spojeny

s vyvojem nékterych nadord. Kromé toho
posiluje imunitni systém a podporuje
efektivni detoxikaci téla, coz mize pfispivat
k prevenci rakovinngch onemocnéni. Dle
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dostupnych studii vgrazné snizuje riziko
vyskytu osmi typu rakoviny - mocového
méchyre, prsu, tlustého streva, délozni
sliznice, jicnu, ledvin, plic a zaludku.

Pravidelna fyzicka aktivita spaluje kalorie

a podporuje metabolismus, coz mlze vést

k u¢innéjsimu fizeni hmotnosti. Sou¢asné
buduje svalovou hmotu, kterd mize zvySovat
bazalni metabolismus, coz pomaha udrzet
optimalni vahu.

Osteoporodza a jind onemocnéni kosti
mohou byt redukovéna prostrednictvim
pravidelného pohybu, ktery posiluje
kosterni strukturu a udrzuje jeji integritu.

Cviceni, které zahrnuje rtzné pohyby
arovnovazné prvky, posiluje svaly a zlepSuje
proprioceptivni schopnosti, coz napomaha
lep8imu ovladani téla. Tim se zvysuje
stabilita a sniZuje riziko padu, coz je dulezité
zejména pro star$i jedince. Cvi¢eni tedy
pomaha zachovat celkovou pohyblivost

i ve vySSim véku.

Vice info na 6


http://www.dataozdravi.cz/
https://www.ministrzdravi.cz/
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of-physical-activity.html
https://www.opexgyms.com/blog/mental-health-benefits-of-exercise
http://www.dataozdravi.cz/temata/fyzickaaktivita

