Preventivne
postupy

PYRAMIDA FYZICKEJ AKTIVITY

PRINCIP PYRAMIDY FYZICKEJ AKTIVITY

Na zakladni (1. arovni) pyramidy sa nachadzaju velmi réznoro-
dé aktivity s nizkou intenzitou, ktoré prebiehaju poc¢as celého
dna. Na 2. arovni je umiestnend Struktirovana fyzicka aktivita

(zastupena najma réznymi Sportovymi aktivitami), zatial ¢o
3. uroven zodpoveda zat'azovému cviceniu, ktorého cielom
je zachovat alebo zvysit objem svalovej hmoty. 4. Groven tvori
necinnost’

Pozeranie
TV, videohry, ZRIEDKAVO

Pozeranie TV, PC, videohry, tablet
MENEJ AKO 2 HODINY DENNE

NECINNOST
smartfoén,

tablet, PC, sedenie
4. Uroven dlhsSie ako
30 minut az 1 hodinu

Na mobilizaciu visceralneho tuku je potrebné vykonavat
300 minat (5 hodin) stredne narocnej (vytrvalostnej) fyzickej
aktivity alebo 150 minut intenzivnejSej aktivity tyZdenne.

ZATAZOVE CVICENIE Dvihanie éiniek, vzpieranie, . e
fitnes, strecing, silové cvicenia 2- AZ 3-KRAT TYZDENNE
Na zvacsenie objemu svalovej hmoty su
potrebné 2 — 3 tréningové jednotky
tyzdenne zahfrajuce 8 — 10 cvikov pri
ktorych sa zapajaju velké
svalové skupiny

5-KRAT TYZDENNE
ASPON 30 MINUT

KAZDODENNA FYZICKA AKTIVITA DENNE

Upratovanie, chédza hore schodmi (radSej pouzivat’ scho-
dy ako vytah), praca na zahrade, ist’ na nakup pesi,
prechadzka so psom, prechadzka po meste, vystupit’

z autobusu 2 az 3 zastavky pred ciefom: vyuzite kazda

. (eveEs prilezitost’ na pohyb, ¢i uz doma alebo vonku

Zdroj: Liecba obezity pre lekarov primarnej starostlivosti a internistov - Dominique Durrer, Yves Schutz




