Zdravotni diisledky sedaveho zplisobu zivota (dataozdravi >)

Dnesni doba se oznacuje jako doba sedava. Dlouhé hodiny sezeni maji na naSe zdravi
vyznamny negativni vliv.
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Srdce a plice

Snizuje se fyzicka vgkonnost a odolnost téla vidi
fyzickému stresu. Sou¢asné muze dlouhodobé
sezeni omezovat funkci plic a snizovat kapacitu
plicni ventilace, coZz ma negativni dopad na
celkoveé respiracni zdravi.

Metabolismus

Zvysuje se hladina krevniho cukru a krevnich lipidd.

Zaroven dochézi k rozvoji zanétlivgch procesu
v téle a k narGstu mnozstvi zanétlivgch markert
v krvi.

Tukova tkan

Pri dlouhém sezeni se snizuje aktivita
lipoproteinové lipazy, enzymu odpovédného za
rozklad tukl, coz mize zvysit hromadéni tukovych
zasob, predevsim v oblasti bficha a vnitfnich
organu. Dlouhodobé sezeni také snizuje citlivost
bunék na inzulin, coz mlize pfispét k rozvoji
obezity a dal§ich metabolickych problémd
spojenych s tukovou tkani.

Svaly a kosti

Dochazi k ochabovani svalstva, snizuje se svalovy
objem i svalova sila. Zarovein se mize snizovat
citlivost tkani na inzulin a dochéazet k fidnuti kosti.

Céwy

Pfi dlouhém sezeni dochazi k omezeni krevniho
obéhu a zvySenému tlaku na cévni stény, coz
muze vést k problémim s cévnim systémem.
Toto mUze zahrnovat zhor§enou pruznost cév,
snizenou citlivost na hormony requlujici krevni
tlak a zvysené riziko vzniku kardiovaskularnich
onemochnéni.
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Srdce a plice

Pravidelné preru$eni dlouhého sezeni ma
vyznamné pfinosy pro srdce a plice. Kratké
prestavky béhem sezeni napomahaji zlepseni
krevniho obé&hu, sniZzeni krevniho tlaku a podporuji
optimalni funkci srdce. Zarovern podporuji lepsi
ventilaci plic, coz poméaha udrzet plnou funkci
respiraéniho systému.

Metabolismus

Pravidelna preruseni dlouhého sezeni stimuluji
enzymy odpovédné za rozklad tukd a glukoézy, coz
podporuje efektivnéjsi energeticky metabolismus.
PreruSeni sedavého chovani také zvysuje citlivost
bunék na inzulin, coZz poméaha udrzovat stabilni
hladinu cukru v krvi a mdze prispivat k prevenci
metabolickych onemocnéni.

Tukova tkan

Pfi pravidelném preruseni dlouhého sezeni dochazi
k aktivnéjSimu spalovani a odbouravani tukovych
zasob, coz mUze podporovat udrZeni zdravé
hmotnosti a sniZovat riziko nadvahy a obezity.

Svaly a kosti

Preruseni dlouhych usekt sezeni podporuje
svalovou aktivitu, coZz pomaha udrzovat silu

a pruznost svall. Sou¢asné stimuluji kosterni
remodelaci, posiluji kosti a pfedchazeji fidnuti kosti,
coz napomaha udrzeni zdravych a silngych kosti.

Cévy

Pravidelna preru$eni sezeni podporuji krevni
obéh, coZ snizuje tlak na cévni stény a pomaha
pfedchéazet vzniku cévnich komplikaci. Cirkulace
krve se obnovuje v jeji fyziologické podobé.

Vice info na www.dataozdravi.cz/temata/fyzickaaktivita
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