
VŠETCI CHCÚ DLHO ŽIŤ, ALE NIKTO NECHCE BYŤ STARÝ
VÝZNAM ZDRAVÉHO ŽIVOTNÉHO ŠTÝLU A POHYBOVEJ AKTIVITY OSÔB NAD 60 ROKOV

ZLEPŠUJE ZDRAVIE
ZLEPŠUJE SPÁNOK
POMÁHA UDRŽIAVAŤ ZDRAVÚ HMOTNOSŤ
ZNIŽUJE STRES
ZVYŠUJE KVALITU ŽIVOTA

CUKROVKY 2. TYPU (-40%)
KARDIOVASKULÁRNYCH OCHORENÍ (-35%)
PÁDOV, DEPRESIE A DEMENCIE (-30%)
BOLESTI KĹBOV A CHRBTA (-25%)
RAKOVINY (HRUBÉHO ČREVA A PRSNÍKA) (-20%)

VÝHODY FYZICKEJ AKTIVITY PRE DOSPELÝCH A STARŠÍCH DOSPELÝCH
ZNI

ŽUJ
E R

IZI
KO

:

MALÁ AKTIVITA JE LEPŠIA AKO ŽIADNA.
ZAČNITE POMALY A POSTUPNE ZVYŠUJTE INTENZITU 

(AJ 10 MINÚT DENNE MÁ PRIAZNIVÝ ÚČINOK!).
ZAČNITE DNES - NIKDY NIE JE NESKORO!
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buĎte aktívni

aktivity s miernou
intenzitou

aktivity s vysokou
intenzitou

týždenne 
75 min.    -    150 min.

(vysoká intenzita)      (nízka intenzita) 

Silový tréning aspoň 
2-krát do týždňa

bowling

tai chi

tanec

yoga

nosenie tašiek

posilňovanie

plávaniechodenie po
schodoch

bicykelšporty

chôdzabeh

VŠETCI CHCÚ DLHO ŽIŤ, ALE NIKTO NECHCE BYŤ STARÝ
ČO BY STE MALI ROBIŤ?

PRE ZDRAVÉ SRDCE A MYSEĽ PRE SILNÉ SVALY, KOSTI A KĹBY NA ZNÍŽENIE
RIZIKA PÁDOV

seďte menej budujte silu Zlepšujte 
rovnováhu

 prerušujte
dlhé  sedeniE


