Narodni program pro ozdravéni populace Ceské republiky
aneb pohyb jako prostiedek zdokonalovani ¢lovéka

Pohyb je zakladni lidské potieba, jeho nedostatek miize znamenat vyznamné ohroZeni Zivota.
Je jednim z nejsnaze ovlivnitelnych preventivnich parametri vedoucich ke zlepSeni kvality
zivota populace. Bohuzel v soucasnosti je ze strany statni administrativy tato levna, snadno
dostupna a vysoce efektivni, prevence prakticky opomijena.

Je dolozeno pozitivni pisobeni pohybu na zdravotni stav i na pracovni vykonnost. Dlouhodobé
je znamé kladné pusobeni na nemoci srdce, hmotnost, ale i psychické funkce, jako je napf.
demence, neurozy, deprese, snizuje psychopatologické jednani a jiné.

Pravidelny pohyb pomaha piedchazet fadé nemoci a zmiriiovat negativni nasledky onemocnéni,
pokud se jiz toto rozvinulo. Deset minut pohybu denné stiedni intenzitou snizuje
pravdépodobnost koronarniho selhani o cca 35 %. Australska studie zjistila, Ze pravidelna
chtize v objemu cca 10 tisic kroki snizi riziko onemocnéni cukrovkou 2. typu az 0 40 %. Jeden
a pul mile chize (2,4km) vproménlivém terénu snizuje pravdépodobnost demence
(Alzheimerovy nemoci) cca 0 50 %.

Pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko zhoubného nadoru prsu o 20 %. Pohybova aktivita
stfedni intenzity (do zapoceni) v rozsahu 60-120 min. tydné zvySuje zdatnost a tim pracovni
vykonnost o cca 17 % a snizuje hmotnost v ptipadé nadvahy nebo obezity o 15 %, trva-li
alespon ti'i mésice. U pravidelné se pohybujicich seniort I1ze zpomalit fyziologické starnuti az
o0 sedm let. Pravidelna realizace pohybu méa i vyznamny ekonomicky efekt, jak to doklada studie
Dubec, kde jen v piipadé srde¢né cévnich onemocnéni je roéni profit v rozmezi 50-70 miliard
korun. Pfiméfeny pohyb muze zasadnim zpusobem ovlivnit post-covidovou rehabilitaci,
snizuje psychické napéti, zvysSuje odolnost nejen k onemocnéni, ale i ke stresu a zlepsuje
mezilidskou komunikaci. Ovliviiuje tzv. well being — pocity osobni pohody.

Potieba pohybu, neni-li pohyb kultivovan, klesd. Ve véku péti let je spontanni mnoZstvi
realizovanych pohybovych aktivit v priméru 7,5 hodiny tydné. Ve véku 14 let jsou to uz necelé
dvé hodiny vcetné skolni TV.

Na pohyb si lze vypéstovat zavislost. Rozhodna obdobi jsou dvé — 1-3 roky a 6-7 let (prvni a
druha tfida zakladni Skoly).

Jednim z podstatnych motiva¢nich faktorti pro pravidelnou realizaci pohybovych aktivit je on
line systém hodnoceni pohybového zatiZeni, zdatnosti i hmotnostniho stavu, spolu s ndvodem
jak dal. Cilem programu je probudit statni administrativu k cilené podpoie pohybovych aktivit
pro vSechny a pienést alespon ¢ast odpovédnosti za aktualni stav obc¢ana (zdravotni, pracovni)
na konkrétniho jednice V tomto systému sbéru dat, ktery je realizovan pomoci chytrych
telefont, hodnoceni i doporuéeni vychazeji z vyzkumnych dat ziskanych u ¢eské populace.
V ramci tohoto projektu je mozné on-line porovnavat jedince, skupiny i regiony. Systém
upozoriiuje i na nevhodnou reakci organismu na zatizeni s doporuc¢enim vyhledat 1ékate.

Ziskané anonymizované udaje je mozné vyuzit pro zpfesnéni rozhodovani statni spravy,
zdravotnich pojiStoven 1 pifi urbanistickych feSenich podminek pro realizaci pohybovych
aktivit.
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