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AKTIVNE STARNUTIE

— pohybovou aktivitou

Mili seniori, verte, Ze
NIKDY NIE JE NESKORO
ZACAT ZIT AKTIVNE!

D
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a solidarity medzi generaciami 2012




Vieme, Ze pohyb je zdkladnym a tieZ najlacnejSim
prostriedkom prevencie civilizaénych ochoreni,

napriek fomu sa nehybeme!
Pritom podla odporidcani Svetovej zdravotnickej

organizdcie uz 30 minit pohybu 5-krdt tyZzdenne
vyznamne znizuje riziko vyskytu civilizaénych ochoreni.

Pohybova aktivita

¢ zlepsuje Cinnost’ srdca, prispieva k zdt'aZzovej
adaptabilite organizmu, a tym znizuje
pravdepodobnost’ vzrlliku srdcového infarktu,

¢ udrzuje chrbticu a klby vo funkénej zdatnosti,

¢+ posilfiuje svalstvo, od ktorého je funkcia kibov

a chrbtice zdvisld,

uvol'iuje stresové napdtie,

prispieva k redukcii nadmernej hmotnosti,

formuje a zachovdva optimdlnu telesnd proporciu,

zachovdva a zvysuje pohybovt vykonnost’,
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adekvdtna pohybova aktivita urychluje
rehabilitdcie po ochoreni a po zraneniach,

¢ preventivne pdsobi proti civilizatnym chorobdm,
predlzuje aktivny vek,

celkovo spomal'uje proces starnutia.

Kazda pohybovd aktivita musi byt primerand
aktudlnemu zdravotnému stavu organizmu.



Chodza

je najprirodzenejsia pohybovd aktivita
pre Cloveka, ktord mdZze vykondvat’
ktokol'vek bez ohl'adu na vek a pohlavie.

Plavanie

zapdja do ¢innosti vietky hlavné svalové
skupiny, pri pldvani sa vztlakom vody
znizuje tlak na kiby a kosti.

Bicyklovanie
je vhodné pre tych, ktori maju problémy
s klbmi.

Ak neradi cviCite, vyberte si aktivity,
ktoré vds zaujmu, ktoré vam vyhovuji
a zapadnd do vasho kazdodenného Zivota,
napr.. tanec, hry s vndéatami, prdca
v zdhradke, vychddzky so psom ...




Zoznam poradni, ktoré si zamerané na optimalizdciu pohybovej aktivity zriadenych

pri regiondlnych tradoch verejného zdravotnictva (RUVZ):

RUVZ so sidlom

kontakt

adresa

Banskd Bystrica

048/4367 422
hana.vrbanova@vzbb.sk

Cesta k nemocnici 1
975 56 Banskd Bystrica

ba.gerova@uvzsr.sk

Bardejov 054/488 0726, 16 Kuzmdnyho 18
bj.podporazdravia@uvzsr.sk 085 67 Bardejov
Bratislava 0917 426 092 Osuského 1/3

Bratislava - Petrzalka

Dolny Kubin

043/5504 837
dk.poradna@uvzsr.sk

Nemocniénd 12
026 01 Dolny Kubin

Dunajskd Streda

031/59 11 261
ds.zv@uvzsr.sk

Vel'koblahovska 32
929 01 Dunajskd Streda

Iv.cechova@uvzsr.sk

Galanta 031/7833 294 Hodskd 62
ga.pz@uvzsr.sk 924 81 Galanta
Levice 036/6305 341 Komesnkého 4

934 38 Levice

pp.podpora@uvzsr.sk

Liptovsky Mikulds 044/5523 451 Stirova 36
Im.poradnavuvzsr.sk 031 80 Liptovsky Mikuld$

LuCenec 047/4320 598 Ul. Petofiho 1
Ic.poradnazdravia@uvzsr.sk 984 38 Luéenec

Michalovce 056/6880 623 Sama Chalupku 5
mi.opz@uvzsr.sk 071 01 Michalovce

Nové Zdamky 035/6912 209 Slovenskd 13
ruvznz@uvzsr.sk 940 30 Nové Zdmky

Poprad 052/7125 829 Zdravotnicka 3

058 97 Poprad

Rimavskd Sobota

047/5631 121
rs.hdm@uvzsr.sk

Sama Tomdsika 14
979 01 Rimavskd Sobota

Spidskd Novd Ves

053/4170 243
sn.zvi@uvzsr.sk

A. Mickiewicza 6
052 20 Spisskd Novd Ves

Stard Lubovria

052/4280 106
sl.zv@uvzsr.sk

Obrancov mieru 1
064 01 Stard Luboviia

ovz@ruvztt.sk

Svidnik 054/7880 014 Sovietskych hrdinov 79
sk.pczvpz@uvzsr.sk 089 01 Svidnik
TrebiSov 056/6660 688 Jilemnického 3370/2
tv.poradna@uvzsr.sk 075 01 Trebisov
Trnava 033/5511 596 Halendrska 23

917 09 Trnava

Velky Krtig

047/4911 717
vk.adamova@uvzsr.sk

Banicka 5
990 01 Velky Krtig

Zvolen

045/5552 323
zv.ruvz@uvzsr.sk

Nddvornd 3366/12 P.0.BOX 203
965 24 Zvolen

Ziar nad Hronom

045/6782 061
kostanova@ruvzzh.sk

Cyrila a!\/\e‘roda 357/23 P.O.BOX 24
965 01 Ziar nad Hronom

Zilina

041/7233 843
za.poradnazdavia@uvzsr.sk

V. Spnanyola 27
011 71 Zilina
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